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Prefaţă

Dimensiunile Chi și ale creativității

„Conștientizarea Chi-ului cultivă înțelegerea și comanda dumneavoastră despre Chi, forța voastră vitală de viață, un curent bioelectric de energie. Începe cu trezirea Chi-ului, apoi direcționarea Chi-ului care curge în și în jurul corpului tău prin tehnici de mână Chi, explorări de conștientizare Chi, tehnici de meditație și o formă simplă de mișcare Chi Kung. Veți învăța să simțiți Chi curgând prin palmele, organele, meridianele și circuitele tale din corpul tău. Veți învăța să accesați Chi-ul din universul din jurul vostru și din interiorul vostru și să îl canalizați în creativitate.

Imaginile ghidate sunt o formă de hipnoză, o modalitate de a accesa și de a dialoga cu amintirile, tărâmurile și procesele subconștientului tău în timpul relaxării dep. Te ajută să-ți integrezi descoperirile cu Chi cu călătoria ta în curs de desfășurare prin viață.

Jurnalul oferă cuvinte descoperirilor tale și te ajută să te ghidezi mai departe în călătoria ta. Vocea sa se transformă în colaj, desen sau pictură, în mit, poveste, poem sau cântec, pe măsură ce îți urmezi calea interioară.

Creativitatea în artă (sau orice canal creativ pe care îl iubești) folosește tehnici 1 mașinite de mintea ta conștientă pentru a da voce, formă și mișcare descoperirilor tale interioare. Este limbajul subconștientului, al misterului și înțelepciunii interioare profunde, al tărâmului viselor.

CHI ȘI CREATÌVITATE

xix

Prefaţă

Bazele Chi și Creativitatea

„Transformator!” "Vesel!" „Inspirat!” Acestea sunt cuvintele pe care le folosesc studenții noștri pentru a descrie procesul nostru holist care combină Chi și creativitatea. Această carte este modul nostru de a împărtăși cu voi această călătorie magică.

În mulți ani de predare împreună, am fost martori cum Chi și crean vity deschid un portal într-o altă dimensiune. Corpul, mintea, emoțiile și spiritul se trezesc la noua aventură. Prin conștientizarea Chi, ei explorează. Prin imagini ghidate, ei dialogează. Prin jurnal, ei vorbesc. Prin expresia creativă, ei se unesc pentru a întruchipa descoperirile interioare de-a lungul drumului către un echilibru și o integrare mai mare.

Bunătatea, permisiunea și libertatea sunt importante pentru proces – un climat în care nu există judecată, doar bucuria inspirată a explorării și descoperirii.

Chi și creativitate se bazează pe lecțiile și înțelegerea dobândite în mulți ani de practică și studiu cu Chi prin Tai Chi, Chi Kung, Medicina Tradițională Chineză și masaj și cu creativitate prin artă și scris. Am studiat multe Sisteme cu mulți profesori și am exersat mii de ore pe cont propriu. Chi și Creativitatea este o sinteză a experienței noastre.

Sperăm că sunteți inspirat de cartea noastră pentru a preda, inspira și ajuta pe alții în procesul lor de împuternicire personală. În cele din urmă, sperăm că acest lucru vă va afecta nu numai pe dumneavoastră, ci și familia, comunitatea și lumea.

Deoarece această carte este un efort interactiv între noi (Elise și Kaleo), secțiunile autobiografice și narațiunile personale sunt etichetate cu numele noastre. Toate celelalte părți reflectă vocea noastră de colaborare.

Poveștile incluse despre studenți și clienți sunt practic adevărate. Uneori, numele și detaliile au fost schimbate pentru a proteja confidențialitatea. Uneori, două sau mai multe povești au fost amestecate într-una singură.

Pentru această carte folosim „Chi” (cunoscut și ca „Qi”) și „Chi Kung” (cunoscut și ca „Qigong” și „Chi Gung” și înseamnă „lucrare cu Chi”) datorită familiarității acestor romanizări ale cuvintele chinezești.

Această pictogramă indică o explorare experiențială în Chi și creativitate.
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Cum să folosiți Chi și creativitatea

Explorează de la început până la sfârșit. Explorările se bazează adesea pe ceea ce are înainte, așa că ți-ar putea fi util să le rezolvi în ordine. Puteți descoperi că unii pe care doriți să le explorați prin toate straturile și profunzimile posibilităților lor. Pe alții poate doriți să le explorați mai ușor, apoi poate reveniți la ele mai târziu. Ele sunt menite să fie instrumente pentru utilizarea dvs., pentru a fi adaptate la personalitatea dvs., ritmul și nivelul de experiență. Am descoperit prin propriile noastre studii despre Chi de-a lungul anilor că conștientizarea se construiește în straturi, dar fiecare strat poate fi cultivat, aprofundat și extins în timp. Există straturi în straturi, mistere în mistere, care așteaptă descoperirea ta.

• Fii creativ. Toate conștientizarea Chi, imaginile ghidate, scrisul și explorările artistice sunt menite să vă încurajeze. Vi le oferim ca formă, ca structură, dar vă rugăm să rețineți că aceasta este călătoria noastră. Vă încurajăm să le încercați și să le adaptați pe măsură ce călătoriți în călătoria voastră magică în moduri creative, personale.

Respectă-ți nevoile și fii un ghid bun pentru tine. Onorează înțelepciunea și mesajele din corpul/mintea/spiritul tău. Voi, ca participanți, vă împuterniciți făcând descoperiri și decizii în ceea ce înseamnă pentru voi aceste procese și practici. Fii sensibil la sentimentul tău de confort și responsabil pentru nivelul tău de participare. În cele din urmă, ești propriul tău ghid, iar corpul tău, psihicul și spiritul tău sunt cei mai constanti profesori ai tăi.

Lăsați Chi și Creativitatea să fie un partener loial. Fie ca cartea noastră să fie un însoțitor al călătoriei tale interioare, un prieten cu care relația ta crește în săptămâni, luni, ani.
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Prefaţă

VVhо Сап Beneficiază de Chi și Creativitate

Chi și Creativitatea pot fi folosite de către căutătorii spirituali.

Meditatorii și cei care practică rugăciunea contemplativă simt prezența divinului în Chi care curge în trupurile lor, în alții și în univers. Ei învață să cultive Chi pentru o mai mare concentrare, concentrare și rezistență în practica lor. De exemplu, respirația Tan Tien aplicată meditației curăță corpul, aducând mai mulți nutrienți tuturor organelor și celulelor și sporind eficiența acestora. Meditația combinată cu conștientizarea Chi-ului îl ghidează pe practicant să fie stilat, să asculte și să observe universul dinamic din interior: celulele sale, articulațiile, țesuturile, toate respiră și prosperă într-un corp fluid și ritmurile sale de Chi. Mișcarea Chi Kung poate ajuta la ameliorarea rigidității articulațiilor de pe perioade lungi de ședere.

Poate fi folosit de cei interesați de energia vitală.

Ei învață să culeagă energie universală, să stocheze și să-și construiască energia vitală, să-și întărească sistemul imunitar, să armonizeze emoțiile, să gestioneze stresul și să cultive starea generală de bine.

Vindecătorii învață să-și întărească propriul Chi pentru a lucra mai eficient cu clienții. Ei învață să-și întemeieze, să protejeze, să curețe și să-și reumple Chi-ul prin respirația Chi, meditație și mișcarea Chi Kung. Ei învață să simtă și să dialogheze cu Chi care curge în și în jurul corpului clienților lor pentru a le spori înțelegerea și eficiența ca practicieni.

Practicanții de Tai Chi, Chi Kung și arte marțiale învață să-și aprofundeze înțelegerea și legătura cu Chi.

• Poate fi folosit de cei care se bucură de creativitate.

Fie prin scris, artă, gătit, grădinărit, cusut, dans, actorie sau cântând, explorările cu Chi și creativitatea adaugă combustibil focurilor creative.

xxii

CHI ȘI CREATÌVITATE

Cine Сэи beneficiază de Chi și creativitate

Artiștii adaugă mai multe instrumente în cufa lor de instrumente creative. Ei învață să-și folosească mâinile ca canale ale Chi, simțurile lor să simtă Chi, cele cinci elemente pentru alchimică! transformare pe măsură ce fac artă. Ei învață despre mutarea vopselei pe pânză sau despre cum să facă sculptură din lut din înțelepciunea și integrarea celor trei Tan Tiens care guvernează Chi-ul corpului, spiritului și minții.

Scriitorii eliberează Chi-ul blocat care blochează expresia creativă pentru a scoate la iveală cuvintele viselor, ale emoțiilor din inimă, ale amintirilor ascunse în țesuturile corpului.

Interpreții învață să se conecteze cu energiile cerului, mediului și pământului pentru sprijin și inspirație și să se deplaseze de la miezul și înțelepciunea corpului Chi.

Poate fi folosit de cei interesați de tărâmurile subconștientului.

Hipnoterapeuții învață să-și extindă metodele de inducție și explorare a tărâmurilor subconștiente și să ghideze clientul în combinarea descoperirilor prin hipnoză cu expresie creativă.

Călătorii în lumea viselor sau în călătoriile șamanice învață noi sensibilități la percepțiile și informațiile pe care le primesc în călătoriile lor.

Psihoterapeuții îl pot folosi ca o resursă de tehnici suplimentare pentru lucrul cu clienții și ca un cadru pentru înțelegerea clienților. De exemplu, comportamentul unui client ar putea fi influențat de dominația elementului foc în personalitatea sa. Sau lucrul cu un client se poate aprofunda prin introducerea imaginilor ghidate, a artei și a jocului în procesul terapeutic de auto-descoperire și vindecare.

Poate fi folosit de aventurieri în călătoria interioară sau exterioară.

Chi curge în noi și în jurul nostru, interconectând totul. Cele cinci elemente pătrund și în viața noastră de zi cu zi. Metalul este în respirația noastră și în chestia stelelor. Apa este în corpurile noastre și în râuri, lacuri, oceane și ploaie. Lemnul este în tendoanele corpului nostru, în copacii din jurul nostru, în casele în care trăim. Focul ne încălzește sângele și zilele. Pământul ne hrănește corpurile interioare și ne sprijină de jos.
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Univers

( ìo într-un loc senin în natură și asumă-ți o postură meditativă familiară. Pe măsură ce ochii tăi se dozează ușor, lasă-ți mintea să primească confortul refugiului tău. Simte temperatura din jurul tău. Lasă-ți picioarele să se întindă pe pământul moale primitor de sub tine. Lasa-ti spiritul sa intre in spatiul fiintei tale interioare.

Respiră încet, adânc Mirosi un parfum, auzi un sunet, vezi o culoare?

Inspirând, lasă-ți respirația să intre în nări și alunecă în ochiul minții tale. Ascultă sunetul, vibrația minții tale. Ascultă cum respirația ta se deschide ca un lotus înflorit, răspândindu-se, extinzându-se, apoi apăsând genti v în căptușeala interioară a craniului tău și eliberând. Întreabă Universul! Spini pentru claritate și viziune în călătoria ta și lasă-te.

I et go, și respirația cade ca o ploaie blândă, ploaia din Hawai'i, ka ua li'ili'i. Respirația alunecă în gât și coboară în spațiul inimii tale. Care sunt culorile și sunetele ploii blânde în timp ce îți cade în piept? Respirația se extinde, apăsând ușor în pereții cavernei ai coastelor interioare, apoi se eliberează ușor. Cere Spiritului Universal înțelegere și compasiune în călătoria ta și lasă-te.

Lasă-te, iar respirația cade ca o ploaie blândă, ka ua licili'i, prin corpul tău. Care este sunetul ploii care cade în ocean în pelvisul tău? Care sunt temperaturile și texturile pe măsură ce coboară adânc în interior? Poți simți embrionul creativității în caverna pelvisului tău? Îi auzi respirația? Îți poți simți respirația în timp ce trece ca un val peste oceanul spațios — un val care se răspândește și
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lini versal Spirit Méditation

apăsând ușor în pereții musculari ai pelvisului – și apoi eliberând, cu bunătate? Cere Spiritului Universal multă abundență și creativitate în călătoria ta și dă drumul.

Respirația cade ca o ploaie blândă prin picioarele tale, spălând și curățând, coborând în Gaia, mama. ( Pot să-i simt bunătatea și dragostea? Faceți o pauză acum și bucurați-vă de îmbrățișarea ei.

Pe măsură ce inspiri, respirația ta urcă. Care este parfumul Gaiei care urcă ușor prin corpul tău și în ceruri? Expirant, permiteți acestui parfum să coboare din ceruri și să se condenseze în ploaie blândă. Care este senzația de ploaie cerească blândă care pătrunde în corpul tău, curăță și purifică, apoi curge în bazinul pelvisului tău?

Respirația ta este moale când inspiri. Recunoștința călătorește în fiecare celi din corpul tău. Respirați ușor, apoi eliberați binecuvântările minții, inimii și corpului dumneavoastră în lume.
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Moașa spune că anticiparea se termină întotdeauna.

Doar vigilentă ca libelula care folosește gura și picioarele pentru a-și curăța ochii.

A sosit și timpul tău să împingi în lumină.

Fiecare celi al ființei tale își împinge drum în lumină. Asculta. Muza ta iti face semn sa iesi sa te joci. Cum se agită ea în tine? Îți pierzi orice simț al timpului în timp ce întinzi vopsea pe pânză proaspătă sau cânți prin finte sau lași ritmul tobelor să te intoxice în dans? Mâinile tale tremură la magia ascultării și sculptării în masaj, în timp ce dialoghează cu ritmurile sacre ale corpului? Sau se frământă de recunoaștere la învățarea unei noi abilități care le pare oarecum familiară, în timp ce canalizați înțelepciunea străveche?

Feci fiecare celi al ființei tale care se bucură de energie vitală. Cum experimentezi Chi? Simți că ți se încinge inima sau te înțepătează sub piele? Îl vezi strălucind în jurul corpului unui prieten? Simți Chi-ul în atmosfera încărcată a unei încăperi în care se împărtășește ritualul sacru? Vă întineriți în Chi-ul hrănitor al naturii? Primiți sau transmiteți Chi în munca de energie de vindecare sau masaj?

Cu uimire și curiozitate, creativitatea privește lumea, nu atât ceea ce facem, cât și cum. Conștientizarea chi este la fel de simplă ca o furnicătură în vârfurile tale, la fel de adâncă ca marea subconștientului, la fel de vastă ca limitele universului. Conștientizarea Chi
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iar creativitatea poate avea un impact asupra tuturor aspectelor vieții noastre – totul, de la gătit, călărie sau grădinărit până la construirea de relații, creșterea copiilor sau alegerea muncii noastre.

De exemplu, unii dintre studenții noștri care dețin cai au descoperit că comunicarea lor cu animalele lor se adâncește odată cu conștientizarea lor Chi. Caii răspund la concentrarea, echilibrul și postura mai încrezători ale călăreților lor. Conștientizarea chi poate fi aplicată și altor animale, precum și plantelor. Un câine își simte energia și intenția persoanei comunicate prin lesa care le leagă. Grădinarii ne spun că conștientizarea Chi aplicată plantelor le face să crească mai sănătoase și mai vibrante.

Creativitatea prin artă te poate adapta la nuanțe ale structurii, stărilor de spirit și nevoilor unui animal sau plante pe care poate nu le-ai mai perceput niciodată. Ce semne de pe desenul tău fac sunetele unui cal care galopează prin pajiște? Ce linii vibrante transmit întinderea lungă a corpului său? Care este culoarea bucuriei sale sălbatice? Sau cum modelați subtilitățile petáis-ului, staminei și pistilului unei orhidee? Ce modele face ploaia moale când se prelinge în cupa florii?

Chi-ul calului și călărețului sau al artistului și al desenului se alătură dansului creativității. Chi și creativitatea se întâlnesc în tărâmul simțurilor pentru a se alătura lumii interioare și exterioare. Fie că ne mișcăm sau medităm, scriem sau desenăm, amestecăm un cazan profund de parfumuri și tonuri, de texturi și simboluri, abia așteptând să-și elibereze secretele. Descoperirile noastre în conștientizarea Chi și autoexprimarea creativă ies la suprafață din adâncurile complexe și sincere ale sufletului pentru a lega universul din interior și universul dincolo.

Pe măsură ce explorezi Chi și Creativitate, simți toate nivelurile în care ființa ta răspunde:

Energie

Organele, meridianele și vasele voastre interne - procesoarele, canalele și depozitele de energie - se află într-un echilibru mai mare, astfel încât Chi-ul fizic, emoțional, mental, spiritual și creativ să curgă.
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• 	Corp

Toate sistemele corpului tău experimentează o stare de bine, echilibru, aliniere și armonie mai mare.

Minte

Straturile emoționale și profunzimile subconștiente ale lumii voastre interioare sunt deschise explorării, apoi se dezvăluie și se exprimă prin limbajul imaginilor ghidate, scrisului și artei.

• 	Spirit

Un fir eteric de Chi te leagă de ceruri și pământ. Simțiți-vă uimit de sursa universală de înțelepciune și putere din interior și din exterior. Simțiți-i prezența creativă în celulele și țesuturile voastre, în oceane, plante și stele. Simțiți-i canalele de Chi și inspirația sa creativă în tot ceea ce percepeți și tot ceea ce întreprindeți.

În cele din urmă, această călătorie în Chi și creativitate se referă la relație: cu sine - corp, minte și spirit - și cu ceilalți. Noi, ca ființe vii, nu suntem atât entități, ci procese guvernate de tipare. Nu suntem trupurile noastre. Dacă te uiți la imaginea ta ca un copil, te recunoști? Dar corpul tău este la fel acum ca atunci și ce s-a schimbat? Nici noi nu suntem mințile noastre. Gândurile vin și pleacă; emoțiile vin și pleacă; placerile și antipatiile vin și pleacă. Am uitat majoritatea a ceea ce știam cândva. Atât de multe încât considerăm că ne aparțin nu sunt cu adevărat ale noastre, pentru că totul este în flux. Dacă nici măcar trupurile sau mințile noastre nu sunt ale noastre, putem spune că buzele noastre sunt ale noastre, animalele noastre de companie sunt ale noastre, copiii noștri sunt ai noștri, pământul este al nostru?

Suntem custozi cu inteligența de a avea grijă de ceea ce atingem sau de a-l distruge. Suntem interacțiuni ale celor cinci elemente de metal, apă, lemn, foc și pământ și fiecare dintre acțiunile noastre afectează tot ce ne înconjoară. Devenind conștienți de noi înșine ca vase și canale ale Chi - o forță care ne conectează la tot ceea ce este V, în interior, în jurul și dincolo - devenim mai conștienți și mai adaptați la conexiunea noastră cu tot ce există. Devenim mai buni paznici ai trupurilor care ne poartă, a minții care ne ghidează, a pământului care ne susține și a universului care ne include.
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Pe măsură ce lucrați prin experiențele din această carte, păstrați această întrebare cu dvs.: Cu toate acestea, învățați despre călătoria vieții tale - relația ta cu alte ființe simțitoare, cu pământul viu, cu comunitatea ta, cultura ta, munca ta în lume, locul tău în Universul?

Joumcyby Kaleo (litografie mixtă, 28"hx 20"w)
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Conștientizarea Chi

Conștientizarea Chi are potențialul de a transforma modul în care înțelegeți și vă percepeți întreaga viață Odată ce începeți să vă experimentați corpul ca un vas al Chi, uni\ ersul ca sursă de Chi și viața ca o interacțiune a Chi, con-tiinta se extinde pentru a incorpora aceasta dimensiune esentiala. Corpul uman este o rețea detaliată și organizată de Sisteme inteligente care lucrează pentru a avertiza, a termina. beai, și te ghidează către totalitate și armonie. Corpul/mintea/spiritul este un microcosmos în macrocosmosul universului. Conștientizarea Chi ajută la aducerea vindecării energetice și a întregii microcosmosului, armonizându-l cu Chi-ul macrocosmosului. Pentru a cultiva conștientizarea Chi, îi explorăm principiile (vezi Capitolul II, „Principiile conștientizării Chi” la pagina 23) și practicile bazate pe vechea înțelepciune taoistă de a lucra, a juca, a trăi și a fi cu Chi.

Trezirea Chi

Explorările de detectare și canalizare a energiei prin tehnicile mâinii Chi ne aduc în contact cu prezența Chi în și în jurul corpului nostru și care ne permițează viața (vezi Capitolul III, „Explorarea Chi” la pagina 51 și Capitolul IV, „Explorarea Chi-ului” și creativitate” la pagina 79).

Five Flement Alchemy

Alchimia celor cinci elemente de metal, apă, lemn, foc și pământ, conform Medicina Tradițională Chineză, este o filozofie holistică, o artă de vindecare și o practică în conștientizarea Chi. Este, de asemenea, un catalizator puternic pentru creativitate, pe măsură ce vă abordați și învățați din autoexprimarea creativă într-un mod nou prin lentila caleidoscopică a celor cinci elemente (vezi Capitolul V, „Alchimia cu cinci elemente: fundamente” la pagina 105, Capitolul VI). , „Alchimia cu cinci elemente. Exersare” la pagina 113 și Capitolul ѴП, „Alchimia cu cinci elemente: integrare” la pagina 155).
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Presopunctura

Presopunctura este conștientizarea Chi și atingerea blândă de vindecare a sinelui sau a altora aplicată punctelor de acupunctură/presupunctură (puncte de acupunctură) care se află lângă suprafața pielii de-a lungul meridianelor energetice ale corpului tău. Ea vine din conștientizarea tiparelor de flux Chi în corpul dezvoltate de-a lungul istoriei de 5.000 de ani a Medicinii Tradiționale Chineze. În această carte vă oferim puncte de bază de presopunctură care sunt ușor de localizat, dar profunde și eficiente, cu descrieri ale funcțiilor acupunctului care concentrați-vă pe utilizările generale și aplicațiile lor pentru creativitate (Consultați „Puncte de presopunctură” la pagina 113 pentru instrucțiuni specifice).

Un punct de presopunctură poate fi un portai către lumea subconștientă și un vehicul pentru a simți și a canaliza Chi-ul care curge prin tine în creativitate. De exemplu, în timp ce stai întins în meditație și respiri ușor și complet în plămâni tăi, fiecare respirație rezonează prin inima ta și deschide și închide centrul inimii tale, Vasul de Concepție 17. Pe măsură ce te relaxezi, te trezești intrând în vortexul acestui acu-punct. Pe măsură ce te predai, te trezești că mergi mai adânc. Puteți călători într-un loc și într-un moment în care ați simțit intimitatea iubirii împărtășite, sau uimirea vieții sau bucuria creativității. Imaginile bogate stocate în câmpul energetic și în țesuturile inimii pot ieși la suprafață pentru a-ți infuza expresia creativă și a face legătura între corpul și psihicul, trecutul și prezentul, realitatea internă și exterioară.

Meditaţie

Meditația este dimensiunea interioară a practicii spirituale, făcută în minciună, în picioare sau în picioare, cu accent pe un obiect ales pentru meditație, cum ar fi respirația, man-tra sau imaginea divină. Poate cuprinde rugăciunea contemplativă, care se adresează unei surse spirituale superioare. Ne conduce la o relație liniștită și centrată cu sălbăticia interioară, unde ne putem acorda cu fluxul de Chi sau ne putem scufunda în imagini ghidate.

• Meditaţie mincinoasă

Meditația mincinoasă este o pregătire excelentă pentru imagini ghidate, pentru a intra în subconștient, pentru călătorii interioare în locuri asemănătoare cu lumea viselor. Meditația mincinoasă este restaurativă. Este profund relaxant. Utilizează o postură de deschidere, cu spatele corpului sprijinit complet de pământ,
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partea din față a corpului tău complet deschisă spre ceruri. Permite gradul maxim de predare. Vă permite să începeți să dezvoltați respirația și conștientizarea Chi, într-un mod foarte relaxat (vezi „Meditația mincinosă: explorarea respirației Tan Tien” la pagina 47 pentru linii directoare).

Meditația șezând

Meditația sitring poate fi folosită și pentru imagini ghidate. Dacă se face cu o aliniere și recuzită adecvate, permite o ușurință maximă combinată cu starea de veghe. Pentru a practica meditația simplă, stați drept lângă marginea scaunului sau a unei perne și mențineți curba naturală concavă a coloanei vertebrale lombare. Dacă sunteți pe o pernă, aveți șoldurile mai sus decât genunchii; dacă sunteți pe un scaun, aveți picioarele plantate uniform pe lățimea șoldurilor de la sol: folosiți pături îndoite pentru sprijin sub șolduri, genunchi sau picioare, după cum este necesar. Odihnește-ți mâinile în poală sau pe genunchi. Lungiți partea din spate a gâtului, astfel încât ochii să privească pământul din fața dvs. cu o privire blândă sau lăsați-i să se închidă ușor (vezi „Meditația în șezut cu conștientizarea Zhan Zhuang” la pagina 192 pentru instrucțiuni mai detaliate).

Meditație în picioare: Zhan Zhuang

Zhan Zhuang înseamnă să stai ca un țăruș, un toiag sau un copac. Dezvolta puterea corpului. Îți permite cel mai puternic să simți curentul de Chi curgând între cer și pământ prin corpul tău. Vă ajută să ajustați dezechilibrele granulare ale posturii dvs. (vezi „Zhan Zhuang Méditation” la pagina 187).

Circuite Chi

Căile primordiale ale Orbitelor Micro Macrocosmice ne duc adânc în istoria corpurilor noastre Chi. Activarea lor ne conectează puternic cu Chi-ul originilor noastre și al cerurilor, pământului și mediului și ajută la echilibrarea celor șapte chakre, sau „roțile energiei” din corpurile noastre (vezi Capitolul IX, „Circuite și chakre Chi” la pagina 221).
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Mișcarea Chi Kung

Chi Kung, care înseamnă „lucrare cu Chi”, este un sistem chinez străvechi pentru accesarea, mișcarea și canalizarea în mod sistematic a energiei în corp pentru o sănătate optimă, integralitate și longevitate. Urmează principii și filozofie similare cu Tai Chi, dar este o artă de vindecare, în timp ce Tai Chi este și o artă marțială. Mișcarea Chi Kung ne ajută să ne întindem și să ne întărim corpul și mintea și să aducem conștientizarea Chi în acțiune, pentru a trece prin viața de zi cu zi cu mai multă temere, pregătire și integrare. Acest proces necesită asumarea riscurilor, extinzându-ți ușor limitele. Înveți să „mergi ca o pisică”: să te miști cu conștient și echilibru; să aterizezi pe picioarele tale; a fi uneori asertiv și puternic, uneori flexibil și receptiv, uneori retras și tăcut.

Când practicați mișcarea Chi Kung, deveniți conștienți de structura formei, de fluxul Chi și de integrarea corpului și a psihicului. Corpul tău devine împământat și deschis, mintea ta este liberă și suplă. Trupul și mintea sunt una.

Mișcarea Chi Kung poate fi foarte precisă sau foarte liberă. Poate fi reverențios și sacru; poate fi jucăuș și creativ. Este un mod de a fi în corpul tău, care include mersul pe stradă, drumețiile în munți, dansul, grădinăritul, efectuarea caroseriei sau realizarea unui ritual sacru. Îți pătrunde viața de zi cu zi!

În această carte vă oferim secvența de deschidere a unei forme de Chi Kung numită Respirația Tigrului (vezi Capitolul X, „Respirația Tigrului Chi Kung” la pagina 259). Este un set simplu, ușor de învățat, care cultivă puterea și flexibilitatea și curăță și hrănește corpul, mintea și spiritul. Când faci pentru prima dată Chi Kung Respirația Tigrului, mintea ta conștientă este activă în timp ce memorează pașii. După un timp, când forma se scufundă în tărâmul subconștient al memoriei corpului tău, o experimentezi ca o meditație în mișcare. Este un ritual, o mantră a mișcării, care te pregătește pentru călătorii către expresia creativă.

8
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Imagini ghidate

Jurnalul lui Kaleo; Cel care nu visează niciodată

Carla: Nu s-a întâmplat nimic! Nu văd niciodată nimic. Fără culori, fără forme. Nimeni nu a venit în vizită. Este întotdeauna așa pentru cei din imaginile ghidate. Nici nu visez noaptea!

Kaleo: Ei bine, asta se întâmplă uneori. Apropo, ți-ai întâmplat să simți ceva?

Carla: Ei bine, am simțit oarecum această tulbureală în jurul meu.

Kaleo: Să ne întoarcem la acea înnoră. Închide ochii și privește înăuntru. Cum ați descrie culoarea acestei tulburări?

Carla: Ei bine. . . de fapt, se simte ca un albastru.

Kaleo: Întinde mâna și atinge acest albastru. Cum se simte?

Carla: E ceață Cool. O ceață care mă înconjoară.

Kaleo: Te simți în siguranță și gata să explorezi acest albastru?

Carla: Bine.

Kaleo: Ține-ți ochii închiși și respiră natural. Simțiți-vă respirația intrând în nări și urcând ușor în pasajele nazale. Observă cum orbitele ochilor tăi se înfiltrează cu respirația. Pe măsură ce expirați, simțiți cum ochii vă scufundă și relaxați-vă. La următoarea inhalare, invită-ți respirația în bolta craniului tău, unde îți îmbrățișează creierul. Pe măsură ce expirați, simțiți-vă că creierul se relaxează, devine din ce în ce mai greu, greutatea sa scufundându-se confortabil în bazinul cranian. Intră mai adânc în odihnă. Pe măsură ce respiri în mod natural, fiecare val de respirație aduce confort și liniște creierului tău. Fiecare val aduce calm.
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Respirând normal, observați cum respirația este ca o ceață albastră rece. Smeli-i parfumul. Ce revigorant! Simțiți cum această ceață răcoroasă se extinde și vă filifică craniul. Simțiți o ușoară senzație de furnicături în centrul visului, în partea din spate a capului, sub creasta occiputului. Observați cum această senzație se răspândește în centrul creierului și în partea din față a capului, chiar în spatele celui de-al treilea ochi. Ce plăcut te simți. Respirați normal și bucurați-vă de senzația de ceață. Care este textura albastrui lui?

Magia asta, Carla, este că este atât de natural, atât de ușor. Bucurați-vă și simțiți-vă că renunțați. Observați ceața albastră care călătorește pe trunchiul cerebral și măduva spinării pentru a aduce eliberare și relaxare întregii coloane. Simte greutatea corpului tau scufundandu-se in masa de sustinere de sub tine. Te simți atât de în siguranță încât mergi din ce în ce mai adânc în corpul tău. Ajungi într-un loc de mirare liniştită.

Acum, întinde mâna și atinge albastrul din jurul tău. Cum se simte? Care este temperatura lui? Textura sa? Uita-te la ea. Cât de adânc este? Înțelege că deține înțelepciune pentru tine. Poate doriți să treceți prin ea și să descoperiți ce este pe cealaltă parte. Sau te poate trage înapoi într-un anumit loc și moment din viața ta care sunt importante pentru tine. Depinde în totalitate de tine. Există un timp, un ritm, în universul pe care îl urmăm. Albastrul face semn. Ascultă-ți propriul timp și ritm în timp ce explorezi. Depinde în totalitate de tine. . . .

Imaginile ghidate sunt o călătorie magică în tărâmurile subconștiente pentru a accesa înțelepciunea, imaginile și mesajele ascunse. Este ca munca de vis. Toată lumea are imagini care așteaptă să iasă la suprafață din subconștient, la fel cum toată lumea are vise. Trebuie doar să le oferi o ieșire și să lucrezi cu ei pentru a le aduce sensul în viața ta. Nici oricui, însă, nu este ușor să evoce imagini, la fel cum nu toată lumea își amintește ușor vise. Dacă descoperiți că aveți dificultăți, petreceți timp suplimentar cu explorările cu imagini ghidate din această carte. De asemenea, poate că modul tău perceptiv preferat nu este vizual, ci auditiv sau kinestezic. De exemplu, vorbește spiritul tău ancestral,

io
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cântând, sau dansând când îl întâlnești în tărâmul subconștientului; și care sunt sunetele, temperaturile și texturile peisajului tău interior? Ești unic și vei experimenta imagini ghidate în felul tău unic.

Puteți citi o explorare ghidată a imaginilor din această carte până când vă simțiți familiarizați cu conținutul ei sau puteți solicita pe cineva să o citească ușor și liniștitor, sau puteți să o înregistrați singur și să o redați. Fmd o poziție confortabilă de meditație, stând sau întins. Folosește-ți respirația și Chi-ul ca ghiduri. Lasă-ți respirația să fie hrănitoare și relaxantă. Lăsați-l să vă ajute Chi-ul să curgă lin. Conștientizarea fluxului Chi-ului vă va spori experiența imaginilor ghidate, deoarece mintea și Chi-ul au un raport intim.

În peisajul tău interior, găsește un loc sigur și senin. Dacă întâmpinați un teren care pare prea dificil în orice moment al călătoriei, vă puteți întoarce oricând în acest refugiu sigur (vezi „Locul tău personal în natură și Cercul Chi” la pagina 83). Mergeți în propriul ritm, unul care vă este confortabil. Amintiți-vă că imaginile ghidate oferă o structură, o cale. Atunci ascultă-ți propria voce interioară, propria ta cunoaștere. Sunteți împuternicit să părăsiți calea, să vă întoarceți pe cale, să faceți o excursie secundară și să vă creați propria călătorie ori de câte ori doriți.

Dacă întâlnești ghizi spirituali, spirite ancestrale sau animale totem în călătoriile tale, întreabă-le dacă au în suflet interesul tău cel mai bun. Dacă nu, le puteți trimite. P ïmembre, extindeți invitația. Este călătoria ta și tu ești la conducere. Tu decizi cui permiți să intre în lumea ta interioară.

\XAtunci ieșiți din călătoriile voastre, păstrați legătura cu imaginile și ghidurile pe care le întâlniți. Invită-i cu tine în viața ta de veghe și de vis. Onorează-le prezența cu atenție și grijă.

Subconștientul tău este cea mai mare parte a minții tale, așa că aducerea imaginilor și mesajelor sale la conștiință te poate aduce în contact cu o sursă vastă de înțelepciune interioară. Mintea subconștientă reglează procesele vieții, cum ar fi respirația, bătăile inimii, digestia, fluxurile hormonale, fluxurile Chi, somnul și visarea. Stochează amintirile personale și ancestrale în țesuturile corpului. Fiecare dintre trilioanele tale de celule are ADN (acid dezoxiribonucleic), material genetic, în nucleul său. Credem că ADN-ul tău conține modele biologice ale strămoșilor tăi
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cu mesaje și înțelepciune din întreaga ta linie ancestrală. Astfel trecutul și prezentul se întâlnesc. Prin călătoriile în subconștient, strămoșii tăi îți împărtășesc înțelepciunea lor, așa cum au împărtășit viața însăși. Sunteți strămoșii voștri!

Totem ancestral: Corb
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Scrierea în jurnal poate fi ca și cum ați întâlni un prieten bun la o cafea. În timp ce împărtășești emoțiile sufletului tău, acest însoțitor, jurnalul tău, ascultă cu răbdare, primind cuvintele tale și emoțiile din spatele lor, apoi reflectându-le înapoi către tine.

Păstrează-ți jurnalul în felul tău unic. Unii oameni folosesc caiete cu spirală zdrențuite și pictate; alții folosesc diaguri elegante de designer. Am văzut ajournai mâzgălit pe șervețele rupte de cafenea, mânjite cu ruj și pete de cafea, dar în cele din urmă legate într-o comoară atemporală. Unii oameni folosesc pixuri și creioane multicolore, alții pasteluri și colaj, alții doar negre. Unii scriu în totală intimitate. Alții adoră stimularea unei cafenele aglomerate. Orice ați alege, începeți prin a vă întreba jurnalul de ce ați ales acest loc, acest instrument de scris, acest recipient pentru înregistrare. Ortografia, punctuația și gramatica nu sunt importante aici. Ceea ce contează este că vii din corpul tău, din minte. si spirit!

Simțiți-vă liber să vă păstrați jurnalul privat, astfel încât să puteți fi cât mai sincer și profund posibil. Explorează, creează, experimentează, asumă riscuri – orice ti se pare strâns. Dă voce oricărui dorește să iasă la suprafață. Nu-ți nega vocea! Ca și în cazul Chi-ului blocat în corpul tău, este important să muți Chi-ul blocat în psihicul tău.

Pentru multe! ani Kaleo a predat cu jumătate de normă pentru serviciile de psihiatrie din închisoarea clinicii gratuite Haight Ashbury, conducând deținuți în mișcarea Chi Kung, meditație, jurnalism și artă. Prin meditație și imagini ghidate, el a invitat participanții să intre într-un loc interior sigur. Pentru ca ei să se simtă cu adevărat în siguranță, el a presupus că ar putea alege fie să păstreze orice jurnal sau desen pe care l-au făcut, fie să le rupă în piese minute înainte de a se întoarce din sanctuarul clasei în celulele lor. Mulți au răspuns eliberându-și sentimentele interioare îngropate într-un mâzgălire de jurnal sau imagini de colaj. Acestea au inspirat adesea autoportrete creative prin realizarea măștilor.

Încercați să scrieți în jurnal în mod regulat. Înregistrați orice - speranțe, lupte, idei, schițe, scrisori către prieteni, lucruri de făcut, dorințe secrete, rugăciuni private, intuiții. Păstrați-l, împreună cu stiloul și lanterna, lângă pat și, la trezire, înregistrați-vă visele. Ia-ți jurnalul cu tine de fiecare dată când exersezi
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Conștientizarea chi sau creativitatea. Înregistrați-vă conștientizarea în expansiune a Chi - senzațiile și modelele sale de curgere în corpul vostru și în ceruri, pământ și mediu. Înregistrează modul în care Chi curge prin tine în expresie creativă.

Jurnalizarea este un experiment, iar întrebările incluse aici sunt catalizatori. Folosește-le în măsura în care te inspiră, dar cel mai important este relația ta cu cuvintele și imaginile care curg prin tine. Pixul sau creionul este o extensie a corpului tău, o sabie Chi alunecând peste, în spirală sau străpungând spațialitatea paginilor din jurnalul tău. Cuvintele în sine au energie7, sunete, linii, forme și modele. Ele pot face zgomotul ploii blânde. Se pot înjunghia ca niște ace ascuțite. Ele pot calma ca valurile easy7. Au un ritm, ca o bătaie a inimii. Uneori se ascund cu timiditate și alteori sări la tine. Observați-le pe cele care vă fac semn și încercuiește-le, colorează-le sau conectează-le. Apoi observați tiparele care apar și lecțiile pe care le dezvăluie din ființa voastră interioară.

Utilizați procese alchimice pe înregistrarea dvs. de jurnal pentru a o transforma și emoțiile pe care le poartă: Tăiați-o în piese; botezați-l într-un râu; arde-l pentru a-și elibera fumul și a crea cu cenușa ei; îngroapă-l în grădina ta și apoi recoltează-l. Transformă-ți jurnalul într-un dans de cuvinte și culori, de imagini și texturi, de Chi și creativitate.

Creativitate

Creativitatea evocă mister, fascinație, intimidare, invidie, dor, eliberare. Creativitatea se referă la relația dintre sine și Sine — a ego-ului întrupat, care se deplasează prin lumea zilnică câștigând un salariu, împingând un cărucior de băcănie, îngrijind câinele sau mulcind grădina, către Sinele superior, acea persoană. în armonie cu spiritul. Autoexprimarea creativă este un instrument pentru procesul de individuare a ceea ce CG Jung calis.

Creativitatea7 din corpul, mintea și spiritul tău dă formă abstracției, voce dialogului interior. Este un vehicul pentru o mai mare autocunoaștere.
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Creativitate

Creativitatea îți oferă posibilitatea de a elibera frica („S-ar putea să greșesc!”) și de a îmbrățișa auto-descoperirea („Orice este posibil și călătoria este a mea!”).

Creativitatea este despre minunea descoperirii. Uneori aventura ne duce în întuneric, alteori în luminozitate. Creativitatea este echilibrul opuselor: integrarea structurii și libertății, a corpului și a psihicului, a dragonului și a tigrului.

Creativitatea exprimă relația dintre forțele și experiențele pozitive și negative din viața cuiva. Prin galbeni și roșii caldi și albastru și verde rece, între securi de noapte și amiază, în teme de tristețe și bucurie, polaritățile își fac dansul metaforic. Într-un singur cuvânt sau culoare, ați putea exprima o stare de bucurie, un loc și un timp de lumină, în care întunericul sa micșorat până la ochiul negru al lui Yin în corpul alb al lui Yang; în altul ați putea exprima armonie și echilibru, ca și cercul complet cu coada Yin în gura Yang, Y ?ng în Yin.

Creativitatea este o zeiță care trebuie hrănită, sedusă, respectată, liniștită. Ea este ca o pasăre. În mișcarea Tai Chi „prindeți coada vrăbiei”, vrabia metaforică aterizează pe mâna voastră întinsă, dar nu poate fi apucată și capturată, deoarece ea vă va simți intenția și contracția mușchilor brațelor și va fi deranjată în zbor. Pentru a o îmbrățișa, trebuie să-ți ții brațul înclinat și, în schimb, să-ți schimbi greutatea corpului pe piciorul din spate pentru a o apropia de tine. Apoi, pasărea, ca muză, se va cocoța în liniște și alertă, gata să se desfășoare relația voastră.

Creativitatea este limbajul viselor, cel puțin cunoscut, necunoscutul, subconștientul. Vocabularul său este format din cuvânt, mișcare, culoare, spațiu, linie, formă, d nsitate și energie, care vă pot duce la înălțimile sau adâncurile sufletului dvs. într-un ritm sigur pentru dvs. Este o limbă prin care strămoșii vont, sursa ta sacră și artistul tău interior îți trimit mesaje.

Următoarele principii derivă din ore lungi de experiență de predare, creare, exersare. Ele se bazează pe premisa că creativitatea hrănește înțelegerea, vindecarea și compasiunea pentru sine și pentru ceilalți.
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Principiile creativității

Studiați lecțiile

Inspirația se manifestă cu greu fără un anumit antrenament. Pentru a scrie creativ, este util să înveți tehnici de scriere; pentru a face artă, este util să înveți despre materialele și tehnicile de artă; dar aceste procese se pot întâmpla împreună cu bucurie. Vă ajută să citiți scriitorii și să studiați artiștii care vă plac, să identificați tehnici, stiluri, subiecte, apoi încercați singur meșteșugul. Vrei să ai o varietate de unelte în cutia ta de unelte, o varietate de condimente în bucătărie. Aceleași principii se aplică masajului, artelor marțiale, verbale sau spectacolului.

Lasă lecțiile

Partea umbră a meșteșugului creativității este capcana conformității Scriitorii și artiștii o fac și ar trebui să învețe unii de la alții. chiar să se imite reciproc ca practică. Dar principiile creative ca dogmă pot produce o formă generică de creativitate, recunoscută și în cele din urmă plictisitoare. A crea original și bine înseamnă a onora înțelepciunea instruită și perfecționată în interior.

A renunța la reguli și sfaturi nu înseamnă a le da afară, ci a le transcende; folosindu-le dar nefiind controlat de ei; dezvoltarea încrederii în tine care vine din practica îngrijirii. A da drumul poate fi atât înfricoșător, cât și eliberator. La un moment dat frica se retrage și încrederea în sine devine finn. Acesta este punctul în care procesul creativ și creșterea personală sunt în comun. Opera de artă își conduce creatorul mai adânc în călătoria interioară. A cui părere contează atunci când autoritatea finală se află în adâncul interiorului?

Sine și Alții

Cine este publicul tău? Procesul tău creativ este doar pentru tine sau intenționezi să-l împărtășești cu alții? În cele din urmă, a crea pentru tine însuți este ceva de împărtășit, chiar dacă doar direct prin înțelegerea ta crescândă. În cele din urmă, a crea pentru alții este personal, ca subiect. simbolurile, metaforele, formele, temele și imaginile provin din observație și experiență personală, chiar și atunci când sunt deghizate în spatele vocii persoanei a treia sau ascunse în expresionismul abstract.
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Creativitate

Yin și Yang al creativității

Opuse complementare și interdependente, Yin și Yang dansează prin creativitate. Yin este dimensiunea receptivă, cu privire la interior, intuitivă a creativității, în timp ce Yang este dimensiunea activă, care se exprimă în exterior și se manifestă. Relația dintre inspirația creativă, care este predominant un proces strâns al creierului (Yin), și măiestria, care este mai degrabă o funcție a creierului stâng (Yang), poate lua în față adversarii! tonuri ver}7 repede. Această bardă se poate manifesta în blocuri creative. Poate apărea în atitudini precum „Nu este creativ – acest desen este prost” sau „Cum pot edita asta când vine din suflet?” Cum poate un desen să fie prost dacă este o întruchipare a adevărului tău; cum poate fi pregătită lucrarea inimii pentru împărtășire? Frumusețea artei este că este sufletul tău revelat; provocarea este că este o formă de comunicare. Cheia relației dintre procesele creierului strâmt și cel stâng este separarea dintre Yin și Yang, înțelegerea lor, lucrul cu ele și readucerea lor în dialog într-un întreg coeziv.

Procesul creierului strâns pare deseori mai incitant – explorarea noilor crăpături sălbatice ale imaginației, descoperirea, primirea unor valuri de inspirație, oferindu-le voce sau formă, punându-le împreună. Sarcina creierului stâng poate pare mai obositoare, dar impune respect și vă ajută să decideți ce să schimbați, să păstrați și să omiteți.

Creativitatea este un ciclu de Yin și Yang. Încercați să separați inspirația și reluarea printr-o perioadă de incubație. De multe ori, un interval de câteva zile, între fulgerul creativității și reelaborarea creației, ajută la perfecționarea piesei mai ușor. Sau încercați să vă ridicați și să vă mișcați în Chi Kung pentru a vă schimba conștientizarea și pentru a aduce o nouă perspectivă. Când Chi curge lin prin meridianele Yin și Yang ale corpului tău, poate curge, de asemenea, mai lin prin Yin și Yang al expresiei creative.

Încercați să împărtășiți piesa dvs. cu un prieten. Vei descoperi Yin-ul și Yang-ul subiectivității și obiectivității. Observatorul nu numai că va vedea defectele pe care le-ați apreciat, dar va împărtăși noi epifanii despre piesa dvs. creativă. Dar amintiți-vă, pe măsură ce vă mențineți deschis și primiți noi lecții și conștientizări, opera de artă este a voastră și sunteți creatorul și gardianul ei suprem; în plus, opera de artă reală este procesul de creștere în interiorul tău și între tine și ceilalți.

CHI SI CREATIVITATE
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Introducere

Yin și Yang al emoțiilor

Multe, poate toate, dintre căile spirituale ale lumii subliniază compasiunea pentru sine și pentru ceilalți. Unul dintre pașii Căii Optuple Budiste este conduita corectă. Aplicat la creativitate, aceasta înseamnă să fii atent la efectele procesului creativ asupra sinelui și asupra altora Uneori creativitatea aduce bucurie și sărbătoare. Uneori provoacă durere și furie. Cum poți portretiza lumina și întunericul, iluminarea și disperarea, înălțimile și adâncurile experienței tale cu onestitate și compasiune?

Onorează-ți sursele

Care sunt originile voastre - de trup, minte, emoții, spirit? Care sunt sursele tale creative? Cine a venit înaintea ta? Cine te-a invatat? Cine ți-a hrănit spiritul? Cum poate procesul tău creativ să onoreze straturile complexe ale originilor sale, ale originilor tale?

Creativitatea ca rugăciune

Când înfățișați ceva în mod creativ, acesta devine parte din familia voastră spirituală. Hrăniți compania ghizilor interiori. Menține spiritele prezente și relația dintre corp-viață și spirit-viață activă. Poemele și poveștile și operele de artă sunt aliați din lumea spiritelor, prieteni dintr-o realitate mai largă.

Asuma riscuri

Creativitatea se referă la relația: dintre sine și subiect, scriitor sau artist cu public, sine cu materiale, părți din sine cu întreg. Ca orice relație, este dinamică. Ea implică asumarea de riscuri – la alegerea și ritmul cuiva, cu responsabilitate personală. În creativitate, ca și Chi Kung, te miști din ce în ce mai profund, extinzându-te, crescând, apoi asimilând înțelepciunea în corpul tău.

Transformarea devine mai profundă cu timpul, practica și angajamentul. Este ca o relație cu un vârf de munte, care necesită noi moduri de a vedea, asculta, mers, respira, adaptare la soare, vânt, furtună, stările de spirit ale muntelui. Riscul este intern, căci se urcă muntele interior, dar experiența este la fel de provocatoare, la fel de plină de satisfacții. Creativitatea cere deschidere către schimbare. Nu numai că tu, ca creator, vei schimba cuvintele în poezie sau pictura și pânza în artă. Vei fi schimbat de ei
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Creativitate

CĂTĂRARE Vârful Castelului de Elise

Scărpinând un vechi munte topit, aplecându-se la vânt, ca niște capete de pin cu coajă albă, ascunse ca niște cucute de munte.

Atât de multe de urmat: carne curățată până la murdărie oase îngrămădite mici urme misterioase în praf de trei centimetri roci poroase sfărâmicioase care se ridică și coboară pe o potecă slabă, un loc înfricoșător unde să te ghemuiești fără loc pentru greșeală, doar lemn de bucurie transformat în piatră de la milenii de anotimpuri stelele invitate într-o pelerină albastră așteaptă să ne pierdem drumul pentru a se arăta îndepărtați, numeroși, râzând

Te oprești pentru a zgâria în murdărie propriile tale glife private alege un os pentru rucsacul tău, o piatră pentru buzunar un miros de mentă de coiot pentru nasul curios, oprește-te pentru a bea ceai tare mănâncă pâine cu crustă de 9000 de picioare smulge freze dintr-o labă rănită de praf câine rulou ritual tobáceo ghemuit într-o grotă de piatră

Sau în momentul în care ne dăruim să cățărăm roșu maro vechi răcit andezit gât de stâncă

Cu tine aici, sunt în siguranță să mă simt alunecând de-a lungul oaselor mamei mele tocmai moarte, care sunt aproape, mă simt aici, acasă

CHI ȘI CREATÌVITATE

19

Introducere

Creativitatea prin artă

În acest cârlig includem explorări creative folosind în principal artă. Dar puteți explora legătura dintre Chi și creativitate în orice formă pe care o preferați pentru exprimarea creativă. Când lucrați și vă jucați cu descoperiri și imagini prin artă, tehnicile pe care le utilizați pot fi atât de simple sau de sofisticate după cum doriți. Dacă aveți puțină experiență în artă, vă recomandăm să începeți cu un jurnal mare de schițe, pixuri sau creioane colorate, reviste, foarfece și lipici pentru colaj. Dacă aveți experiență în artă, puteți lucra în mediul preferat.

Am descoperit că abundența de provizii de artă este ca o sărbătoare. Culorile, texturile, formele și imaginile sale vă trezesc muza și inspiră libertatea creativă. Rețineți: suporturile pe care le utilizați nu sunt doar creioane, pasteluri sau medii acrilice colorate; sunt canale ale Chi. Fiecare culoare are propriul Chi, propria personalitate, rezonanță, emoție, memorie. Cântecul înalt plutitor al galbenului brighi, pulsația, palpitarea roșului purpuriu, misterul de adâncime al albastrului ftalo - fiecare este o extensie a propriului tău Chi curgător.

Puteți adăuga, de asemenea, ierburi și condimente, cu aromele, culorile, texturile și calitățile lor, la arta dvs. Amestecați-le cu suporturi acrilice și aplicați-le pe desen sau colaj. Sau combinați-le și grupați-le într-o pungă cu medicamente pentru a le adăuga sculpturii dvs. Folosește-le în artă ca simboluri pentru hrănirea și vindecarea pe care o cauți pentru corpul, mintea și spiritul tău.

Consultați „Materiale, ierburi și condimente pentru artă” la pagina 301 pentru o listă selectată de materiale de artă, inclusiv ierburi pentru utilizare în artă.

Integrarea conștientizării Chi și creativității

Conștientizarea chi te ghidează către nivelurile subterane ale realității, unde muza ta te așteaptă. Deschide calea spre a conversa, a îmbrățișa și a dansa cu muza ta și a o convinge să-și exprime puterile creative profunde. Pe măsură ce călătorești adânc în miezul corpului tău în timpul respirației Tan Tien, te poți descoperi că explorezi caverna muzei tale, apoi creând artă din bârlogul ei. Pe măsură ce coborâți prin porțile unui punct de acu-punct, puteți găsi senzații și imagini, care apoi se răspândesc în culorile și texturile colajului.
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Integrarea conștientizării Chi și creativității

Procesul holistic de conștientizare și creativitate Chi poate transforma vechile amintiri pentru a facilita vindecarea. Rănile și blocajele emoționale se află în straturile mușchilor și țesuturilor, în timp ce spasmele musculare cauzate de leziunile fizice afectează emoțiile. Pe măsură ce blocajele fizice și emoționale încep să se dizolve sub influența atenției vindecătoare, blocajele creativității se pot dizolva și ele.

De-a lungul anilor noștri de predare și practică, asistăm în mod constant la faptul că oamenii care practică conștientizarea Chi au crescut concentrarea, rezistența și vigilența. Practica lor devine inevitabil personală și intimă, cultivând conștientizarea straturilor corpului și minții subconștiente.

Războinicul-vindecător Gilles

Realizează că explorările în Chi și creativitatea oferite în această carte sunt invitații deschise pentru tine de a intra în tărâmurile lor în felul tău personal. Viața este plină de Chi Viața palpita cu potențial creativ. Invitați-vă într-o călătorie de descoperire în funcție de propriile interese și înclinații, propriile dorințe și nevoi. Universul vă împărtășește Chi, creativitatea și înțelepciunea cumulativă. Anticii, strămoșii tăi de sânge, peisaj și spirit, îți împărtășesc Chi, creativitatea și înțelepciunea cumulativă. Spiritul lor trăiește prin tine. Ce forme de Chi, creativitate și înțelepciune personală doriți să împărtășiți? Care este moștenirea ta de lăsat celor care te urmează?

CHI SI CREATIVITATE
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Ckí /\wareness

Principii

Beneficiile conștientizării Chi

Practicile de conștientizare a chi vă beneficiază în următoarele moduri:

Sistemul organ-meridian

Ei echilibrează Chi-ul care curge prin sistemul organ-meridian și construiește rezistență și Wei Chi (Chi-ul protector); astfel, mai multă energie devine disponibilă pentru a o folosi în vindecarea sinelui și a celorlalți și în autoexprimarea creativă. Stresul sau traumele fizice, emoționale, mentale și spirituale pot provoca blocaje în organe și meridiane. Când Chi-ul devine stagnant și putred, organele nu pot funcționa corect. Acest lucru poate provoca și mai multe blocaje și boli. Stagnarea chi-ului se simte ca o casă în care toate ferestrele sunt închise, covoarele sunt murdare și dezordinea abundă. Deschiderea sistemului organ-meridian este ca și cum ați deschide ferestrele, curățați și curățați casa și lăsați să intre aer proaspăt și soare.

Cinci Elemente

Ele echilibrează cele cinci elemente pentru a aduce mai multă armonie corpului, minții și spiritului tău. Cele șase perechi de organe Yin și Yang și cele douăsprezece meridiane ale acestora sunt asociate cu cele cinci elemente ale medicinei tradiționale chineze: metalul guvernează plămânii și intestinul gros; apa guvernează rinichii și vezica urinară; lemnul guvernează ficatul și vezica gali; focul guvernează inima și intestinul subțire, plus pencardiul și triplu cald; pământul guvernează splina și stomacul.

CHI ȘI CREATÌVITATE
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Principiile conștientizării Chi

Opt vase extraordinare

Ei accesează corpul tău interior profund pentru a-și armoniza rezervoarele de Chi, Cele Opt Vase Extraordinare, care includ patru perechi: Vasele Podului Yang și Yin; vasele de reglementare Yang și Yin; Centura si Vasele Penetrante; și Navele de Guvernare și de Concepție. Navele de guvernare și de concepție sunt singurele dintre navele extraordinare care au puncte de acu-puncte proprii. Ceilalți folosesc puncte de la cei doisprezece mendiani de orgă. Deși sferele lor de influență se suprapun și se interconectează, în general, Podul și Vasele Regulatoare afectează părțile laterale, picioarele și brațele prin planurile coronare și sagital; Vasul Belt afectează circumferința corpului prin pianul transversal; Vasul penetrant afectează axa din miezul corpului; iar Vasul de Guvernare și Vasul de Concepție afectează, respectiv, spatele și partea din față a capului și a trunchiului prin pianul median. Vasele de Guvernare și Concepție formează calea pentru activarea Orbitei Microcosmice.

SIstemul musculoscheletal

Practicile de conștientizare a chi-ului vă mișcă mușchii, țesuturile conjunctive și oasele ca o unitate integrată, hrănind măduva osoasă, care produce globule roșii și albe din sânge, lubrifiind mușchii și articulațiile și îmbunătățind circulația sângelui, hormonilor și limfei. Acestea măresc flexibilitatea și vă aliniază și întăresc corpul din interior spre exterior. Ele vă învață mecanica corpului pentru a preveni leziunile articulațiilor, țesutului conjunctiv și mușchilor. Spiralele, înfășurarea și desfacerea mușchilor și fasciei de-a lungul oaselor stochează Chi și calciu în oase și creează densitatea osoasă. Mișcarea blândă a sistemului musculo-scheletic calmează, relaxează și vindecă traume.

Sistem limfatic

Îți activează și mișcă limfa, care filtrează și elimină toxinele și deșeurile metabolice din organism și îți întărește sistemul imunitar Fără mișcare musculo-scheletică, limfa, neavând pompă proprie, stagnează.
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Beneficiile conștientizării Chi

Sistemul cardiovascular

Ele iti stimuleaza sistemul cardiovascular, astfel incat inima ta nu trebuie sa lucreze atat de mult la pompare. Ele îmbunătățesc circulația sângelui (unde merge Chi, urmează sângele) și îi susțin funcția de a transporta oxigen și nutrienți către celule și. curățirea organelor vitale ale corpului tău.

Sistemul respirator

Ei cultivă respirația deplină și utilizarea deplină a plămânilor tăi. Îți întăresc plămânii și funcția lor de inhalare și transformare a Chi pentru a fi folosită de corpul tău. Acestea vă întăresc diafragmele respiratorii și pelvine, care vă masează, curăță și hrănesc organele interne.

Sistem digestiv

Îți masează ușor sistemul digestiv. Ele ameliorează stagnarea Chi și căldura excesivă, frigul sau spațiul umed și deschis în cavitatea abdominală, astfel încât organele digestive să fie mai puțin înghesuite, mai mulțumite și mai libere să funcționeze la potențialul lor maxim. Vă calmează nervii și vă ajută tractul digestiv să funcționeze fără stresul care poate duce la alimente digestive, cum ar fi ulcerul gastric și neregularitățile intestinale.

Sistemul endocrin

Ele stimulează și tonifică glandele hormonale ale corpului tău, maximizându-le eficiența și armonizându-le funcțiile.

Ritmul cranio-sacral

Practicile de conștientizare a chi pompează ușor sfenoidul craniului și oasele sacrum ale pelvisului. stimulând fluxul ritmic al lichidului cefalorahidian, care vă hrănește și vă protejează creierul și măduva spinării. Practicanții avansați de Chi Kung „ascultă” adesea ritmul cranio-sacral și trec la pulsațiile sale subtile prin întregul corp. Nu numai creierul și sistemul nervos al corpului tău, ci și sistemele cardiovasculare, respiratorii, endocrine, digestive și musculo-scheletice răspund și respiră la acest ritm.
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Principiile conștientizării Chi

Minte

Ele vă învață mintea să direcționeze Chi-ul să curgă în armonie în corpul vostru. Ele tonifică și echilibrează Yin și Yang, creierul drept și stâng, procesele intuitive și analitice. Cultivează focalizarea, concentrarea, claritatea și perspicacitatea.

Emoții

Ele fac ca meridianele lui Chi să înceapă să elibereze și să vindece spasmele emoționale din musculatura și fascia corpului tău. Ele activează circuitele Chi pentru a vă echilibra chakrele și emoțiile asociate. Ele armonizează emoțiile celor cinci elemente. Corpul tău este ca un computer superb cu o memorie incredibilă, unde este stocat tot ce ți s-a întâmplat în viața ta. Pe măsură ce stresul emoțional se dizolvă, negativitatea se eliberează și Chi curge mai lin, este mai ușor să cultivi o atitudine mai pozitivă față de viață, astfel încât mai mult Chi să fie liber pentru eforturile creative.

Creativitate

Ele stimulează punctele de acuitate, eliberând adesea amintiri puternice și emoții care tânjesc după voce și ieșire creativă. Ele deschid astfel de circuite Chi, cum ar fi Orbitele Micro-Macrocosmice, care afectează profund miezul corpului tău și pot declanșa imagini, sunete, culori și texturi și îți pot trezi muza. Ele adaugă o componentă energetică eforturilor creative. Indiferent dacă pictezi pe pânză, biciuiești un desert, construiești un dulap sau îți cultivi grădina, atunci când îți semeni ideile și le înțelegi creațiile cu conștientizarea Chi, ajungi la un nivel mai profund de măiestrie.

Spirit

Ei cultivă atenția, perseverența, temeinicia și centrarea. Ei hrănesc blând înțelegerea și compasiunea față de sine și de ceilalți. Ele te pot ajuta să te conectezi cu ghizii tăi interiori. Ele aduc conștientizarea surselor ancestrale și a înțelepciunii străvechi, în microcosmosul lumii interioare la nivel celular! în ADN și în macrocosmosul universului la nivel energetic, pentru că toți suntem energie, toți interrelaționați în spirit.
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Beneficiile conștientizării Chi

Chi Kung la craterul Halema'uma'u: Elise

Jurnalul lui Elise și Kaleo: Moving Méditation

E KeAkua, ë kumu mai ola. E nã küpuna. Kan, li, chen, tui, kun, ken, soare, chi'en .... Invocăm Divinul, strămoșii și forțele naturale strânse ale apei, focului, tunetului și fulgerului, lacului și ploii, pământului, muntelui , vânt, rai.
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Principiile conștientizării Chi

Mantra rezonează în noi în timp ce ne mișcăm în Chi Kung înainte de zorii insulei. Toate lichidele, valurile oceanului, umiditatea din ceruri, fluidele din corpurile noastre, curg în ritmurile pământului, lunii și soarelui. Chi este tot, fiecare celi, fiecare structură moleculară, fiecare foton din tot universul. Texturile și culorile ne scaldă în această priveghere a stelelor de dimineață.

Vânturile blânde bat. Prima strălucire a soarelui trezește pământul sub picioarele noastre. Simțim carnea, oasele și Chi-ul strămoșilor din 'dina. Puterea se ridică în degetele de la picioare, picioarele, picioarele inferioare. Picioarele noastre se scufundă și picioarele se apasă, greutatea cărnii căzând în pământ. Puterea urcă din adâncul miezului pământului și se ridică în picioarele noastre, în corpurile noastre. Pulsăm cu bătăile inimii strămoșilor. A pământului însuși.

Mâinile și brațele noastre alunecă peste curenții brizelor insulei, iar corpurile noastre se mișcă prin temperaturile lor mătăsoase absorbind Chi, luminozitatea și sunetele acestui loc antic.

Mușchii noștri alunecă, se înfășoară în jurul oaselor, trag de tendoane. Oasele se întorc, se mișcă, cad în fațetele și alveolele lor. Sacrumele pompează, dansând cu oasele sfenoide și suturile craniene. Organele interne se rotesc, împing, pompează, pe măsură ce sarcinile electrice cresc, toate în armonie în universul din interior, în armonie cu universul din afară. Așa cum a fost de milioane de ani.

Chi Kung celebrează minunile, misterele și puterile prin bucuria rugăciunii dansante.
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Ghid de practică pentru conștientizarea Chi

Ghid de practică pentru conștientizarea Chi

Cultivarea conștientizării Chi vă ajută să vă înțelegeți și să vă hrăniți ca o ființă energetică în relație cu marea rețea de Chi care ne înconjoară, ne infuzează și ne împletește.

Chi este energie în mișcare Energia este naturală, inerentă și esențială. Cu toate acestea, mișcarea energiei fără intenția și prudența corespunzătoare poate fi contraproductivă. Chi a fost asemănat cu electricitatea. Ca si electricitatea, este benefica. Fluxul adecvat și echilibrul Chi sunt esențiale pentru armonia corpului/minții/spiritului. Cu toate acestea, fluxul greșit direcționat poate duce la dizarmonie, cum ar fi electricitatea necorespunzătoare.

NOTĂ: Dacă aveți o rănire sau o slăbiciune cunoscută, consultați un medic înainte de a începe călătoria conștientizării Chi, Chi Kung și practicilor conexe. Deși se pot învăța multe din cărți și alte media, vă recomandăm să vă completați studiul personal cu cursuri de la un profesor calificat.

Următoarele sunt câteva îndrumări pentru practicile de conștientizare a Chi:

• 	Ține un jurnal Chi. Monitorizați-vă evoluția în conștientizarea Chi. Înregistrați autoobservările și descoperirile. Schițați idei pentru Chi aplicate la autoexprimarea creativă.

• 	Selectați un mediu plăcut. Mergeți într-un loc confortabil, liniștit, ferit de vânt și de elemente aspre. Afară este minunat dacă vremea permite. Realizează că Chi se acumulează în locul tău de practică. Observați cum vă afectează prezența elementelor. A sta pe pământ în pantofi cu tălpi din fibre naturale te poate ajuta să te conectezi mai puternic cu Chi abundent al pământului. Cum răspunzi că picioarele tale se așează pe pământ în meditație în picioare? La claritatea aerului (meta!)? Să te muți în Chi Kung lângă râu? La îmbrățișarea copacilor? La soarele cald de pe pielea ta? Dacă este posibil, ai putea dori să exersezi în prezența unui element din ființa ta care are nevoie de întărire.
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Principiile conștientizării Chi

Practicați în mod regulat și cu moderație și bun simț Încercați să exersați aproximativ la aceeași oră în fiecare zi, dacă este posibil. Dimineața este cea mai bună, dar orice oră este mai bună decât nici un moment. Zece minute șase zile pe săptămână este mai bine decât o oră o dată pe săptămână. Dacă abia începi practicile de conștientizare Chi, limitează-le la o oră pe zi, cu excepția cazului sub îndrumarea unui profesor calificat. Începeți cu cinci până la zece minute de meditație în picioare și dezvoltați-vă încet practica. Fii un ghid responsabil, competent și grijuliu pentru tine. Ajustați explorările pentru propriul corp, personalitate și starea actuală de spirit și sănătate. Urmează-ți propria înțelepciune interioară.

Începeți cu intenție și exersați cu atenție. Ați putea începe cu o invocare către strămoșii taoiști, ai căror 5.000 de ani de înțelepciune evolutivă susțin practicile cu Chi. Stai în meditație, întemeiat și centrat pe pământ. Găsește-ți centrul liniștit și calm. Таке severa! respirații lungi și lente. Pe măsură ce burta se extinde, simți că energia ta se adună și se concentrează în pelvis. Pe măsură ce respirația îți trece în piept, permite-i7 să aducă liniște și pace în inima ta. Pe măsură ce conștientizarea vă ajunge în minte, permiteți-i să aducă concentrarea echilibrată cu relaxarea. Simte-ți picioarele și perineul la baza trunchiului tău moale și deschise către Chi-ul pământului. Simțiți-vă coroana capului moale și deschisă către Chi-ul ceresc. Practicați cu prezență, concentrare, calm interior, auto-observare, autoacceptare și conștientizare în acțiune prin experiențele voastre cu Chi.

Lăsați-vă corpul să fie hidratat, burta ușoară. Păstrați-vă hidratat în timpul antrenamentului. Apa unge corpul, hrănește și filifică celulele, dizolvă și elimină toxinele și conduce Chi. Să ai o burtă care nu este prea plină pentru antrenament. Ați putea dori să mâncați o gustare ușoară sănătoasă, astfel încât zahărul din sânge să nu scadă prea scăzut, dar nu o masă completă. Acest lucru vă va permite: să respirați și să vă mișcați mai liber (mâncarea ocupă spațiu); dați mai mult Chi disponibil (digestia necesită Chi); și să vă simțiți mai energic și mai alert (digestia poate provoca lenevire).

Rămâi centrat și deschis și „liberează”. Menține-ți conștientizarea corpului tău ca un vas de Chi, conectat prin Chi cu pământul, cerul și mediul înconjurător. Țineți minte să „strângeți”. Corpul tău ar trebui să se simtă ușor și fluid. Dacă simțiți durere sau tensiune, întoarceți-vă până când simțiți un flux și ușurință. Ta
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practicile cu Chi ar trebui să conducă la creșterea flexibilității și forței corporale, dar nu la durere. Aceasta înseamnă să fii atent la echilibru, aliniere și ușurință a respirației. Eventual vă veți deschide mai mult în acest fel.

Bucurați-vă! Маке timp pentru practică structurată (tehnicile și formele pe care le învățați) și pentru explorare creativă (de exemplu, meditație pe jos, Chi Kung râs, Chi Kung care curge liber, dans Chi Kung). Este mai probabil să implicați o practică dacă este interesantă și plăcută, precum și eficientă. Oricât de mult îți iei antrenamentul în serios, fă-l și distractiv!

Monitorizați-vă răspunsurile fizice, energetice și emoționale. Majoritatea oamenilor care se angajează în practici de conștientizare Chi observă o energie sporită și armonie emoțională. Cu toate acestea, dacă observați oboseală neobișnuită, reduceți intensitatea și durata practicii. Uneori, pe măsură ce Chi-ul se mișcă prin corpul tău, s-ar putea să te trezești eructați, tremurând gaze, transpirați, tremurând, râzând, deveniți în lacrimi, neliniștiți, greați sau amețiți, așa că așezați-vă sau luați o pauză dacă aveți nevoie! Dacă observați anxietate, depresie, insomnie sau orice alte simptome emoționale dăunătoare, opriți-vă practica și căutați îndrumări calificate.

Dați Chi-ul deșeurilor pământului. Amintiți-vă că Gaia, mama pământului, ne susține în timpul antrenamentului, când simțiți că se eliberează tensiune sau toxicitate fizică, energetică sau emoțională, dă-o pământului. Ea este un composter uriaș, transformând și reciclând Chi aruncat. O mare parte din gunoiul nostru natural și deșeurile sunt resurse energetice pentru pământ. Pe măsură ce ne transformă cojile de pepene verde, salata verde și zațul de cafea în hrană pentru grădinile noastre, ea poate, de asemenea, transforma alchimic energia negativă în Chi care ne susține, ne îmbrățișează și ne hrănește.

Încheiați cu închiderea Chi și recunoștință. Când termini antrenamentul, adună Chi-ul în Tan Tien pelvian pentru depozitare în siguranță. Puteți face acest lucru punând mâna dreaptă peste stânga peste buricul (bărbați) sau mâna stângă peste dreapta peste buricul (femeilor). Apoi întreabă-te: pentru ce ești recunoscător astăzi? Sănătatea dumneavoastră? Angajamentul tău față de practica ta? Universul Chi ți-a împărtășit? Ai putea să-ți cânți propriul cântec de recunoștință, să-ți cânți mantra, să șopti o rugăciune personală.
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Spirit Boat de Kaleo și Elise (sculptura piciorului inferior a lui Elise, 4'hx 2w x 6" d)

Cunoașterea corpului tău

Jurnalul Elisei: Corp și spirit

Din cauza spargerii osului coapsei stângi într-un accident de motocicletă în urmă cu peste douăzeci de ani, piciorul meu stâng este plin de metal, iar genunchiul meu stâng flexează doar 75 la sută. Ortopedul m-a avertizat împotriva exercițiilor viguroase și m-a avertizat că artrita este inevitabilă. Dacă postura completă a lotusului este o cerință pentru Nirvana, Γ11 nu reușește niciodată, iar 1'11 nu face niciodată Kung Fu ca Jackie Chan.
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Cunoașterea corpului tău

În schimb, Chi Kung, Tai Chi și hatha yoga m-au provocat să lucrez de la un nivel mai profund de conștientizare cu idiosincraziile corpului meu. Când genunchiul meu devine inflamat, trebuie să înțeleg mai bine cum să-l hrănesc și să-l vindec, în același timp întărindu-l. Competiția este Yang, care mă îndeamnă să-mi provoc limitările. Dar dacă îi permit să domine, accidentarea vorbește și insistă să încetinesc, să mă ușurez, să reevaluez. Vulnerabilitatea este Yin, un profesor tăcut, dar sever. Dansul echilibrului Yang și Yin mă ademenește să găsesc ritmurile interioare de vindecare ale corpului meu.

Chi Kung este o practică energetică internă oferită nouă de la strămoși. Cei antici au lăsat o moștenire care prinde viață în practica noastră. Recompensele sale provin dintr-o conștientizare interioară care deschide porțile explorării creative. Când mă raportez la corpul meu ca un vas de mesaje ancestrale și un vehicul al spiritului, întreaga mea relație cu mine începe să se schimbe.

Conștientizarea Chi: Predarea lui Gaia

Mergeți într-un loc în natură care vă simțiți în siguranță. Poate fi o pajiște cu flori sălbatice sau un loc înierbat într-un parc sau în curtea ta. Smeli parfumurile venite de la mama pământ. Simțiți căldura soarelui tatălui. S-ar putea chiar să simți cum energia pământului se ridică și, de asemenea, trage de corpul tău. Întindeți-vă culcat și apăsați-vă burta în pământ. Primește-o Chi. Cum se simte chi-ul pământului? Cum te sprijină de jos?

Smeli parfumul pământului și toate nuanțele sale ascunse. Auzi furnicile, insectele, viermii și rozătoarele târându-se prin pământ? Simte-le harnicia, perseverența, responsabilitatea pe acest pământ. Simțiți bogăția de nutrienți din sol. Simțiți prezența strămoșilor. Simte iarba, arbuștii, florile în timp ce cresc Rădăcinile lor sapă adânc și trupurile lor ajung la soare. Înțelegeți locul lor în ciclul vieții. Realizează că într-o zi te vei întoarce la mama pământului. Mulțumește-i pentru corpul tău și compoziția lui. Mulțumește-i pentru energie, viață.
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Întoarce-te și stai culcat pe spate. Cum te simți să ai burta deschisă la soare? Inspiră și simți chi-ul cerului intră în tine prin respirație, în timp ce pământul te susține de jos. Uită-te la extinderea sk/s, norii, păsările în zbor. Vizualizează-ți corpul scufundându-se în pământ, în timp ce spiritul tău urcă în cer.

Înțelegeți că natura are propriile ei puncte tari și slăbiciuni. Are vremuri de pace și vremuri de furie, vremuri de bucurie și vremuri de traumă. Are răni și boli și căi de vindecare.

Corpul tău este natura. Are puncte forte și puncte slabe. Gaia, mama pământului, te acceptă așa cum ești. Îți poți accepta corpul așa cum este?

Elise în Puna, Hawaii
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Jurnal: Călătoria corpului tău

Care sunt punctele forte ale corpului tău? Punctele slabe ale ICS? Care este istoricul său de răni și boli? O vindecare? Au existat momente în care imaginea corpului tău a trecut printr-o criză majoră? Ce ai învățat din asta și cum s-a schimbat telati onshtp-ul tău cu corpul tău?

Luați în considerare slăbiciunile corpului, rănile, sursele de durere fizică sau psihică și punctele forte ale corpului, bucuriile, călătoria de vindecare. Ce trebuie să faci în continuare pentru vindecare și acceptare de sine?

Principiile Chi Aìvareness

Dezvoltarea disciplinei, concentrării, coordonării

Conștientizarea chi cultivă focalizarea și concentrarea și conexiunea dintre corpul și mintea ta. Abilitățile motorii și coordonarea se îmbunătățesc. Comunicarea dintre creier și sistemul nervos și sistemul musculo-scheletic va fi mai fluidă, iar corpul tău va răspunde mai eficient la mesaje. Vei deveni mai coordonat, mai echilibrat, mai flexibil, mai întemeiat și mai puternic. Fiți conștienți de modul în care conștientizarea Chi se integrează și îmbrățișează întreaga voastră ființă.

Concentrarea este Chi canalizat cu intenție. Căutați-l orbitor într-un tablou cu nuferi de Monet. Sau zburând în Magic Finte a lui Mozart. Gustă-l într-un fel de mâncare suculent de Sam Choy. Urmărește inteligența sa perspicace în Crimes and Misdemeanors de Woody Alien.

Relaxare

Toată practica de conștientizare a Chi începe cu relaxare. Procesul este la fel de important ca rezultatul, iar procesul începe cu afundarea în ființa ta cea mai interioară într-un spațiu de calm, lipsit de tensiune. Când sunteți stresat, corpul dumneavoastră se contraează și devine acid cu hormoni conceputi pentru luptă sau fuga (mod simpatic). Când mintea și corpul se relaxează (modul parasimpatic), hormonii vindecători vă inundă corpul.
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Relaxarea promovează eliberarea fizică, ecuanimitatea mentală și fluxul liber al Chi. Relaxarea este punctul de plecare, к înseamnă linișterea Yang-ului dominant și deschiderea către Yin-ul receptiv. Înseamnă să renunți la nevoia de a fi în control și să te predai liniștii interioare. Prin observare și predare, aveți capacitatea de a rezolva probleme creative. Sunteți capabil să simțiți, să ascultați și să curgeți în fața vântului și a capriciilor creativității voastre.

Puteți începe practica de conștientizare a Chi cu meditația stând sau în picioare (vezi Capitolul VIII, „Chi și Meditație” la pagina 187 pentru instrucțiuni detaliate), cu relaxarea întregului corp de la coroana capului până la baza picioarelor, inclusiv relaxarea minții, eliberarea tensiunilor, așteptărilor, distragerilor și atașamentelor mentale care interferează cu practica. Relaxarea în ființa interioară vă permite, de asemenea, să renunțați la stresul, dezamăgirile, pierderile și presiunile vieții de zi cu zi și să umpleți vidul interior cu suflarea inspirației. Vă permite să eliberați toxinele emoționale ale stresului care dăunează dimensiunilor fizice, mentale și psihice ale corpului dumneavoastră. Îți încurajează corpul să respire și să se vindece singur. În cele din urmă, relaxarea devine pragul dintre dimensiunile fizice și spirituale ale ființei tale.

Conștientizarea corpului interior

Întregul tău corp este un organism viu, care respiră. Nasul, gura și pielea respiră. La un nivel mai subtil, mușchii, oasele, organele, ochii, urechile, coroana, perineul, axilele, palmele și tălpile picioarelor respiră și ele. Respirați în timp ce porii pielii se deschid și se închid, diafragma respiratorie coboară și urcă, articulațiile se extind și se îndoaie, mușchii și fascia spirală și se înfășoară, iar organele interioare se extind și se contractă.

Conștientizarea Chi practică recoltează și stochează Chi din univers în corpul tău, deoarece celulele primesc energie de la meridiane, oxigen și hrană din sânge, purificare din limfă și semne de la creier pentru a trăi și a funcționa. Pe măsură ce craniul se ridică și pelvisul se scufundă, coloana vertebrală se prelungește și se extinde, iar discurile intervertebrale se relaxează și respiră. Organele tale se ridică și se extind cu Chi și sânge. Veți observa cum această expansiune are un efect pozitiv asupra posturii, atitudinii, sistemului imunitar și energiei dumneavoastră.
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Deveniți conștienți că Chi îți afectează bunăstarea interioară, fizic, mental și emoțional. Pe măsură ce Chi-ul tău iradiază, indiferent dacă este pozitiv sau negativ, puternic sau vulnerabil, acesta influențează relațiile tale cu oamenii și cu lumea. Chi este magnetic. Oamenii îți simt Chi și îi răspund.

Pe măsură ce lucrezi cu Chi, intri în tărâmurile interioare ale corpului tău din cele șapte direcții: coroana, perineul, față, spate, partea stângă și dreaptă și miez. Simți firul eteric – axa care trece de la ceruri prin centrul corpului tău în pământ – extinzându-se și contractându-se, atragând respirația în chiar miezul tău. Pe măsură ce intri în universul expansiv din interior, intri în Yin-ul și Yang-ul înțelepciunii antice: naștere și moarte, durere și speranță, pierdere și inspirație, eșec și succes. Explorați înțelepciunea, puterea și creativitatea din interiorul vostru.

Pe măsură ce îți exprimi creativitatea printr-un tablou sau o poezie, intră în lumea interioară a corpului său. Simțiți-i textura, inteligența structurală, carnea și oasele, înțelepciunea și puterea. Simte-i respirația. Atinge-i aura de Chi.

Împământare

Corpul tău are o axă, la care ne referim drept firul eteric al Chi, la fel ca pământul însuși. Axa ta te aliniază cu cerul și pământul. Pe măsură ce stai, stai în picioare sau te miști cu conștientizarea Chi, simți-te aliniat și echilibrat în jurul acestei axe. Simte cum corpul tău se leagănă în jurul lui, în acord cu ritmurile corpului tău interior, respirația cerului, pulìul pământului. Permiteți-vă să vă simțiți conectat și înrădăcinat cu Chi-ul pământului prin picioarele tale și perineul, centrul bazei trunchiului tău. Simțiți sprijinul vast al pământului de sub voi și primiți-i baza gravitațională și energetică, puterea ei. Simțiți-vă legătura profundă cu Gaia, mama voastră pământească.

Corning din Centru

Pe axa voastră se află nucleul ființei voastre energetice. Acest centru, numit pel-vie Tan Tien, este situat în interiorul corpului la două degete sub buric, la nivelul sacrului. Este ipotetic vast, având potențialul de a se extinde cu mult dincolo de masa corpului tău. Ai și un centru emoțional/spirit tuai,
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che Tan Tien al inimii și un centru mental, Tan Tien al minții. Conștientizarea Chi vă ghidează să integrați Tan Tiens ai pelvisului, inimii și minții. Vă ghidează să vă centrați pe tărâmurile exterioare ale cerului, mediului și pământului.

În Chi fluxul de conștientizare a Chi și mișcarea corpului își au originea și se întorc în Tan Tien pelvin. Corning din acest centru exercită și hrănește organele interne din și în apropierea zonei abdominale: plămânii, rinichii, ficatul, inima și splina, precum și organele de digestie, eliminare și reproducere. Chi curge și curge în spirală în și în jurul organelor și se mișcă prin Splina și Stomac, Ficat și Vezica Gali și meridianele rinichilor și vezicii urinare, care trec prin mijlocul trunchiului. Acțiunea mișcă limfa, care elimină toxinele și susține sistemul imunitar. Mișcarea abdomenului facilitează circulația sângelui, cu oxigenul și substanțele nutritive proaspete, în organe și în tot corpul.

Fii conștient de modul în care venirea din centrul tău influențează călătoria ta prin viață. Priviți un tablou grozav sau ascultați o piesă muzicală grozavă. Îi poți simți centrul, nucleul energetic, Tan Tien. Urmăriți un mare atlet, dansator sau vindecător. Se simte ca și cum există un cordon ombilical care leagă artistul și ritmurile, liniile și formele lucrării. Creația își are originea în nucleul artistului. Ați stat vreodată într-o audiență în prezența unui mare interpret, regizor sau profesor? Puteți simți centrarea care vine din înțelepciune și experiență și cum ține publicul. Întreaga cameră respiră ca una.

Când creați, fie că este artist, bodyworker sau dansator, venirea din centru vă crește energia și accesează o sursă mai profundă din ființa voastră.

Bri d gin g

Sacrul se conectează la creier și craniu prin coloana vertebrală și măduva spinării. Pe măsură ce sacrul mișcă coloana vertebrală, acesta afectează craniul și creierul și invers. Creierul și măduva spinării sunt acoperite cu un strat fascial numit dura mater, care unește craniul și sacrul. În acest tub curge lichidul cefalorahidian, care protejează și hrănește creierul și măduva spinării. În liniște, cu practică, veți simți ritmul cranio-sacral pe măsură ce lichidul cefalorahidian curge, mișcarea sa tăcută radiind în tot corpul dumneavoastră.
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Creierul și sistemul nervos formează o rețea de legătură care se răspândește prin corpul tău. Semnalele parcurg de la creier la măduva spinării la sistemul nervos periferic și înapoi la creier, creierul trimite mesaje (Yang) și primește răspunsuri (Yin). Mâna ta este o extensie a creierului tău. Este creierul tău.

Legătura are loc între sistemele corpului tău, între direcțiile corpului tău (față și spate, dreapta și stânga, sus și jos) și între meridianele Yin și Yang ale corpului tău. Legătura are loc între orbitele microcosmice și macrocosmice, eu și univers, lumea interioară și lumea exterioară, artist și creație.

Spirai in g

În mișcarea Chi Kung corpul se învârte în spirală. Această spirală este fizică (înfășurarea fasciei, mușchilor, tendoanelor și ligamentelor în jurul oaselor) și energetică. Poate fi simțit în mișcări brute, cum ar fi rotația internă a mi selelor mari din față a coapsei (cvadriceps) în jurul osului femural, sau în mișcări subtile, precum vârtejul spiralat de energie din inima palmei tale (Pericardul 8).

Conceptul de spiralare vă ajută, de asemenea, să vă aprofundați înțelegerea despre Chi Kung ca o practică de relație. Mișcările în Chi Kung sunt, respectiv, receptive, în spirală spre interior, și active, în spirală spre exterior. Aceste mișcări sunt mereu în relație, una nu superioară celeilalte, ci interdependente. Spirala este circulară și dinamică, ca o spirală sau un arc, mișcându-se rotund și rotund și în sus și în jos, mișcându-se astfel în și în jurul corpului, conectându-l la pământ de sub picioare și cerul deasupra coroanei capului. Te muți în armonie cu forțele în spirală ale cerului și pământului.

Această conștientizare afectează și creativitatea. Creația nu este un proces liniar, ci unul în spirală, care se învârte și rotund, mai sus spre sursele divine de inspirație creatoare, mai adânc spre comorile din adâncurile subconștientului tău. Pe măsură ce pictezi, nu creezi un pitture de la început până la sfârșit, ci spirai înăuntru, spirai în afară, spre centru, spre margini, legănând de la verdele adânc de pădure la alb cristalin până la purpuriu palpitant. Te apropii, te îndepărtezi și, pe măsură ce dezvălui și reascunde straturi, devii mai bine familiarizat cu straturile din interiorul tău și cu straturile universului de dincolo.
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Echilibrarea Yin și Yang

Spirali ng este inerentă echilibrului dintre Yin și Yang, un concept fundamental pentru conștientizarea Chi. Yin și Yang formează un simbol familiar al părților separate echilibrate într-un întreg armonios: ca o imagine a doi pești, unul alb, unul negru, fiecare cu coada celuilalt în gură și cu imaginea celuilalt în ochi. Exemplele care ilustrează Yin și Yang cuprind spectrul de experiență: vulnerabilitate și forță (fizică), creier drept și stâng (mental), feminin și masculin (emoțional), gol și plin (energetic), pământ și cer (spiritual).

Totul este un echilibru între Yin și Yang. Când abdomenul se extinde, corpul este Yang; când se contractă, corpul este Yin. Pe măsură ce greutatea se schimbă de la picior la picior, Yin și Yang oscilează, piciorul ponderat fiind Yang, piciorul fără greutate fiind Yin. Piciorul Yang ponderat filis cu Chi, sânge și oxigen, în timp ce piciorul Yin fără greutate se relaxează. Pe măsură ce corpul exterior Yang se învârte într-un sens în mișcare, corpul interior Yin se spiralează în sens opus, menținând corpul întemeiat și centrat. Pe măsură ce Chi-ul rulează în sus un meridian Yin, se întâlnește și interacționează cu partenerul său Yang (de exemplu, Chi-ul curge în sus meridianul Yin Kidney și în jos pe meridianul Yang vezicii urinare). A fi conștient de microcosmosul interior al corpului fizic și energetic (Yin) vă ajută să găsiți echilibrul cu macrocosmosul universului (Yang).

Principiul Yin/Yang dizolvă tensiunea contrariilor. Întunericul nu este rău, iar lumina bună. Forța nu este un atu fără vulnerabilitate. Mai degrabă, contrariile se întâlnesc într-un dans etern.

Pe măsură ce treceți în creativitate, fiți conștienți de echilibrul dintre Yin și Yang între idee și manifestare, procesele creierului drept și creierului stâng, întuneric și lumină, incubație și producție, liniște și acțiune.
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Microcosmos/Macrocosmos

Meridianele Chi spirai cu mușchii, fascia, țesutul conjunctiv și oasele. Corpul tău pulsează cu fluxul de Chi, impulsurile nervoase, sângele, limfa și lichidul cefalorahidian. C hi curge prin corp în ritm cu energia dincolo de corp — în alte ființe vii, în mediu, în pământ, în ceruri. Ocosmul mici (Ym) al corpului interior se mișcă în armonie cu macrocosmosul (Yang) al lumii exterioare. Chi-ul care curge prin tine și conectează totul este respirația universului. Pe măsură ce vă angajați în Orbitele Micro- și Mac-rocosmice, experimentați că voi, microcosmosul și universul, macrocosmosul, sunteți una. Voi sunteți vedetele. Ești creație.

Spiraling Microcosm/Macrocosm de Kaleo (pictură acrilică, 38"hx 30"w)
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Chi și alchimia internă a celor cinci elemente

Cele cinci elemente sunt aliniate alchimic cu organele interne și meridianele lor energetice împletite cu puncte acu-puncte: metal cu plămânii și intestinul gros; watei cu rinichi si vezica urinara; lemn cu ficat și vezică gali; foc cu inima și intestinul subțire plus pericard și triplu cald; pământ cu splină și stomac. Practicile de conștientizare a chi ajută la aducerea sănătății și armoniei organelor și meridianelor.

Întotdeauna se pune accent pe echilibru. Dezechilibrul emoțional în elementul metal ar putea duce la durere sau deznădejde. Dezechilibrul în elementul de apă poate provoca frică sau dependență de adrenalină. Dezechilibrul din elementul de lemn poate provoca furie sau stagnare. Dezechilibrul în elementul de foc poate provoca goluri sau isterie. Dezechilibrul în elementul pământ ar putea aduce îngrijorare sau apatie.

Cele cinci elemente împletesc ființa ta și forțele lumii fizice. De exemplu, ajungi să privești un pin bristlecone vechi de 3.000 de ani într-un mod nou bazat pe conexiunea dintre lemn și corpul tău interior, văzând nu numai puterea liniștită, pasivă și înrădăcinată a copacului, dar simțind spiritul străvechi al puterii sale în mișcarea țesuturilor corpului tău.

Alchimia celor cinci elemente vă afectează nu numai corpul, Chi și psihicul, ci și creativitatea. Alchimia cu cinci elemente conține multă înțelepciune, mister și oportunități de descoperire. Cultivează o conștientizare care poate pătrunde în fiecare dimensiune a vieții tale cu un sens și o înțelegere mai profundă. Permiteți relației voastre cu alchimia celor cinci elemente să se adâncească în mod natural pe măsură ce vă implicați conștientizarea și creativitatea Chi.

Creativitate

Practicile de cultivare a Chi-ului unesc Tan Tiens ale minții, inimii și pelvisului, conectându-te mai intim cu spiritul tău creativ. Ele te ghidează către o conștientizare interioară mai profundă și o înțelegere a emoțiilor tale, a înțelepciunii tale ancestrale și a surselor tale spirituale. Când corpul și meridianele sunt deschise, când Chi-ul curge lin, când emoțiile sunt deblocate, când mintea își concentrează intenția și când spiritul este liber, creativitatea înflorește.
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Principiile respirației Chi

Respirația chi este o respirație profundă, relaxată. Este respirația care vă masează corpul interior. Este o căsătorie între Chi și respirație. Majoritatea oamenilor respiră puțin adânc, umplând doar partea superioară a plămânilor. Respirația chi, pe de altă parte, intră adânc în tors. Cei cu o practică de meditație știu de multe ori deja cum să respire în abdomenul inferior.

Dacă nu sunteți familiarizat cu tehnicile de respirație abdominală și Tan Tien, la început se pot simți provocatoare și incomode. Dar dacă continuați să exersați, mai mult timp, ar trebui să se simtă ușoare, naturale și benefice. Respirația inversă este o tehnică mai specializată, pe care o puteți găsi utilă și puternică, dar nu este esențială pentru explorările din această carte.

Respirația abdominală

În respirația abdominală, abdomenul tău moale se extinde la inhalare și se contra-ace la expirație. La inhalare diafragma respiratorie coboară și mângâie suprarenale; cavitatea abdominală și organele sale se deschid odată cu respirația; iar abdomenul se extinde. Respirați ușor și profund în abdomen, umplând lobii inferiori, apoi mijlocii, apoi superiori ai plămânilor, folosind astfel întreaga capacitate. În respirația abdominală inspirația este Yang (mai activă), iar expirația este Yin (mai pasivă). Respirația abdominală este ușoară și naturală și poate fi făcută în orice moment. Vă ajută să vă scufundați cu ușurință într-o stare de spirit relaxată pentru meditație sau pentru călătorii în imagini ghidate către tărâmuri sub-conștiente.

Tan Tien Respirație

Respirația Tan Tien urmează aceleași principii și ritm ca și respirația abdominală, dar aduce respirația în podea, părțile laterale și spatele bolovanului pelvian și a trunchiului inferior, precum și abdomenul și cușca. La inhalare, întreaga circumferință și bazin pelvin se extind. La expirație se contractă.

Respirația Tan Tien are multe beneficii. Oxigenează eficient corpul și atrage Chi proaspăt din aer. Aduce Chi proaspăt, sânge și mișcare în abdomenul inferior. Vă masează organele interne și întregul tract digestiv.
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Construiește energie prin masarea rinichilor, suprarenalelor și a bărbaților Ming (Nava guvernantă 4/Poarta Vieții). Ajută la atenuarea dezechilibrelor hormonale și a disfuncțiilor menstruale, cum ar fi crampele, balonarea abdominală și bufeurile.

Respirația Tan Tien este o respirație ușoară și naturală și se poate face oricând. Promovează la maximum fluxul de Chi în și în jurul organelor tale vitale. Te conectează cu nucleul tău fizic. Uneori, cu o direcție adecvată, te poate conecta cu nucleul tău emoțional. Poate declanșa eliberarea de emoții ascunse între membrane sau ascunse în pliuri secrete din adâncurile corpului tău.

Respirația inversă

La respirația inversă, abdomenul și bazinul pelvin se contractă din toate părțile, pe măsură ce diafragma respiratorie coboară, aducând aer în plămâni, iar diafragma urogenitală urcă, masând organele abdominale. La expirație, abdomenul se extinde în toate părțile, pe măsură ce diafragma respiratorie urcă și diafragma urogenitală coboară. Respirația inversă este o respirație profundă care stimulează Chi. În respirația inversă, inspirația este Yin și expirația este Yang. Acesta este un principiu important în aplicațiile artelor marțiale, deoarece expirația este utilizată cu mișcări ofensive, în timp ce inhalarea este momentul în care artistul marțial este cel mai vulnerabil. Respirația inversă este utilă pentru mișcările Yang în Chi Kung, caroserie sau arte marțiale, dar poate drena chi-ul dacă este practicată intens. Utilizați respirația inversă cu prudență și moderație.

Chi Respirația și creativitatea

Cum afectează respirația creativitatea? Dacă te simți blocat în timpul procesului de creație, poți să faci o pauză, să intri în corpul tău interior și să asculți. Apoi, antrenează respirația Chi și găsește Chi-ul tău creativ care începe să crească din nou. Respirația chi te conectează cu o gamă mai completă a respirației tale decât o face respirația obișnuită și, prin urmare, cu o gamă mai completă a resurselor tale creative interioare. Pe măsură ce intri în relaxare profundă și în conștientizarea interioară a corpului facilitată de respirația abdominală sau Tan Tien, intri și mai ușor în domeniul conștientizării subconștiente, unde imaginile, senzațiile și emoțiile ascunse vă așteaptă atenția.
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Jurnalul lui Kaleo: Frați

Kaleo: Satyajit, când te-ai oprit din scris?

Satyajit: Din copilărie, mi-a plăcut întotdeauna să citesc și să scriu. Mi-a plăcut să scriu poezii și povestiri, dar m-am oprit acum vreo șase ani, când fratele meu, Subhankar, a murit. M-am născut într-o casă din India cu podea de noroi și acoperiș de tablă. Acum sunt medic și dețin un Victorian în San Francisco. Dar mă simt apatic și apatic. Nu înțeleg. Am doar patruzeci și cinci de ani și am făcut o evaluare medicală amănunțită. Nimic nu este în neregulă. Dar mă simt deprimat, obosit, total nemotivat.

КЛо: Țin puncte de acu-puncte pe meridianul tău pulmonar care vă vor ajuta să vă atenuați sentimentele de depresie. Doar respira. Respiră și scufundă. Dă drumul. Simțiți chi-ul circulând prin plămâni, călătorind prin corpul vostru. Simțiți-vă abdomenul moale și extinzându-se la inhalare. Respirați adânc, în burtă. Subconștientul vă ghidează respirația. Știe exact ce să facă. Permite-i să te ducă într-o călătorie. Știe cxactlv unde să meargă. Tot ce trebuie să faci este să ai încredere. Acum spune-mi, unde ești?

Satyajit: Sunt în casa mamei mele din India cu Subhankar, fratele meu. Mâncăm la masă. Întotdeauna, există acea tăcere. Acea tăcere și acea răceală. Subhankar pulveriza: „Această familie va fi moartea mea, moartea mea”. Nu știu ce se întâmplă. De obicei sunt un savant blând, dar îmi pierd controlul. Îmi sparg farfuria pe podea. Curry și orez al mamei stropesc. Subhankar mă privește cu un amestec de alarmă, curiozitate și suspiciune. Eu țip: „Am venit atât de mulți kilometri din California să vizitez și asta este tot ce poți spune! Am avut si eu dur! Aveam doar cinci ani și m-ai dat departe. Am crescut cu străini. Știi cât de traumatizant a fost? Sigur, tata a murit, iar la douăzeci de ani a trebuit să o întreții pe Marna și pe toți șase copii. Ți-a fost greu. Dar tot ce faci este să lucrezi. Nu te-ai căsătorit niciodată, doar lucrezi, mergi acasă, mergi la
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camera ta și închide ușa în urma ta. Mama e în casă și tu închizi ușa! În câteva zile, mă întorc la San Francisco. Vorbeste cu mine 1

(Ochii lui Satyajit se deschid și plânge:) Subhankar nu a spus niciodată nimic. A fost ultima dată când l-am văzut. A murit trei luni mai târziu în urma unui atac de cord.

Kaleo: Închide ochii, Satyajit, și hai să ne întoarcem în India. Respirați încet, adânc. Este ușor. Știi deja drumul. Întoarce-te la masa aceea din bucătăria mamei tale. Iată-te cu Subhankar. Ce ai vrea să-i spui? Acum e momentul.

Satyajit: „Tăcerea ta rece m-a tăiat adânc. Acum mă simt atât de vinovat. Înțeleg că ai făcut ceea ce trebuia să faci. A trebuit să mă trimiți când eram copil. Mulțumesc că ai crescut familia și ai ajutat-o pe Marna. Vă mulțumesc că m-ați ajutat prin școală. Am muncit foarte mult pentru a-mi obține diplomele. Sper că ești mândru de mine.”

Kaleo: Ce cadou ai adus fratelui tău?

Satyajit: „Subhankar, am un dar pentru tine. Această carte. Da, acesta este numele tău auriu imprimat pe capacul din piele. Este o carte despre tine. Este povestea ta. Гѵе ți-ai scris povestea!” Subhankar pare surprins. Acea veche suspiciune este încă acolo. Dar acum există recunoştinţă. El ia cartea. O ține în mâini. El mormăie: „Mulțumesc”. Știi, simt că tăcerea rece se ridică. Pleacă de pe masa din bucătărie.

Kaleo: Deschide fereastra, Satyajit. Lasă frigul și liniștea să iasă. Când ești gata, spune la revedere lui Subhankar. Ești gata să te întorci acum.

Satyajit: (După ce Satyajit se întoarce la această realitate, se uită la Kaleo și spune:) Acum știu ce trebuie să fac. După ce Subhankar a murit de un atac de cord, am încetat să scriu. Acum voi scrie povestea lui. Poate că prin scris voi recupera partea din mine care a murit împreună cu el și să aduc și o parte din el înapoi.
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Meditație mincinoasă: explorarea respirației Tan Tien

Găsiți un loc cald, confortabil, cu o suprafață netedă și fermă pentru a vă odihni în meditație. Scoateți pantofii și ochelarii de vedere. Stați pe spate. Dacă simțiți orice tensiune în partea inferioară a spatelui, puneți o pernă sub genunchi, astfel încât aceștia să rămână ușor flectați. Este important să fii confortabil!

Lungiți partea din spate a gâtului, astfel încât creasta din spatele craniului (occiput) să alunece departe de coloana superioară (cervicală). Utilizați o pernă mică sau un prosop rulat, după cum doriți, pentru a vă menține necf-ul neutru.

Acum, ridicați câte un umăr și glisați fiecare braț de umăr în jos, spre talie, astfel încât să se aplatizeze pe podea. Apoi lăsați-vă brațele să se odihnească pe podea, ușor în afara părților laterale, cu palmele îndreptate în sus. Sau dacă mă simt mai confortabil, poți să-ți îndoiești coatele și să-ți îndoiești mâinile peste burtă.

Simte-ți întregul corp confortabil, aliniat și relaxat. Simțiți pământul de sub spate susținându-vă. Simțiți cerurile de deasupra umplându-vă corpul cu Chi proaspăt în timp ce respiri. Simte-ți respirația intrând, ieșind, fiecare respirație lungă, lentă, profundă. Respirația ta este relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată.

Lasă-ți burta să fie moale. Simți-ți burta moale ridicându-se odată cu inhalarea. Simțiți-vă diafragma respiratorie coborând, trăgând respirația în partea de jos, apoi la mijlocul dl, apoi în partea de sus a plămânilor. Apoi simțiți-vă burta ușor, căzând în mod natural pe măsură ce exl lația părăsește partea de sus, apoi de mijloc, apoi de jos a plămânilor. Aceasta este respirația abdominală.

După câteva respirații abdominale lungi relaxate, atrageți-vă atenția asupra întregului bazin și a trunchiului inferior - podea, față, laterale și spate. Pe măsură ce inhalați, lăsați întreaga zonă a taliei să se extindă. Simțiți respirația împingând podeaua pelvisului, în timp ce burta se ridică, părțile laterale se extind și partea inferioară a spatelui se apasă în pământ într-un mod ușor și ușor. Simțiți respirația intră în partea de jos, apoi în mijloc, apoi în partea de sus a plămânilor. Apoi lăsați întreaga zonă a taliei și bazinul pelvin să se elibereze și să se relaxeze, în timp ce expirația părăsește plămânii de sus, apoi de mijloc, apoi de jos. Ești angajat în respirația Tan Tien.
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Respirați astfel pentru câteva respirații relaxate. Simțiți cum respirația Tan Tien vă masează organele interne. Simțiți cum vă folosește toate colțurile plămânilor. Simțiți cum face loc maxim pentru ca Chi-ul proaspăt să intre cu aerul în plămâni, să curgă prin întregul corp și să vă hrănească toate celulele. Simțiți cum eliberează respirația veche și Chi la expirație.

La inhalare simți cum respirația din plămânii tăi deschiși îți îmbrățișează inima. La expirare simte-ti si inima deschisa, gata sa primesti. O conștientizare vine în inima ta. Ce emoție, imagine sau senzație apare? La inhalare, inima ta îmbrățișează această conștientizare; apoi la expirație inima îți dă drumul. Și apoi te odihnești.

Jurnal: Tan Tien Breathing

Scrie în jurnal despre experiența ta de respirație Tan Tien Când te-ai culcat prima dată în meditație, cum a fost respirația ta? Cum s-a schimbat când ați început să respirați abdominal? Cum s-a schimbat în timpul respirației Tan Tien?

Ce conștientizare a venit în inima ta? Cum a răspuns inima ta?

Ori de câte ori vi se întâmplă, într-un mod ușor, natural, fără străini, încercați să aduci respirația lui Tan Tien în viața ta de zi cu zi. Observați răspunsurile dvs. și urmăriți-le în jurnal.
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Creativitatea și principiile conștientizării Chi

Artă: Colajul Principiilor Chi Awareness

Aveți în față o foaie mare de hârtie albă, lipici, foarfece și o grămadă de reviste bogate în fotografii. Pe măsură ce scanați revistele, alegeți imaginile care semnifică cel mai mult relația dvs. cu fiecare dintre următoarele calități:

• 	Concentrare (calm, conștient, intenție clară)

Relaxare (predarea și eliberarea de la interiorul la exteriorul corpului)

• 	Întemeiere (înrădăcinată. Chi care se conectează adânc în pământ)

Centrarea (conștientizarea și conectarea la Tan Tien pelvian)

° Echilibrul Yin și Yang (echilibrul contrariilor)

Creativitate (surse de inspirație creativă în mintea, inima, Tan Tiens pelvin)

Respirația Chi (flux complet, relaxat, ușor de Chi, protejând și hrănind toate părțile corpului)

Faceți un colaj al acestor imagini, adăugând noi imagini, cuvinte sau schițe pentru a le susține și conecta pe măsură ce vă simțiți mișcat.

Joumaling: Principiile de colaj al conștientizării Chi

Când ai terminat, uită-te la colajul tău. Scrieți răspunsurile dvs. în jurnal. Ce oglindește pentru tine despre relația ta cu principiile conștientizării Chi? Ce calități sunt deja puternice în conștientizarea ta? Ce calități îți cere să le consolidezi? Cum vă pot sprijini principiile conștientizării Chi-ului procesul creativ?
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Extinderea conștientizării Chi: Carolyn
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Interacțiuni Chi: Medii, Oameni, Activități

Totul este Chi. Câmpurile chi, vibrațiile și undele sunt peste tot. Ciocnitul câinelui nostru, Teekkona, în timp ce o masăm este sunetul lui Chi. Căldura din corpul ei creată de masaj este fluxul de Chi. Adorația din ajunul ei este aspectul lui Chi.

Acțiunea și interacțiunea masajului generează și direcționează Chi. Legătura de vindecare dintre dăruitor și primitor transmite Chi. Energia vindecătoare din cameră este Chi cumulativ.

Cu toții avem Chi. Cu toții folosim Chi. Cu toții împărtășim Chi.

Toată lumea are un câmp Chi sau energie vibrațională sau aură. Reflectă dieta, stilul de viață, experiențele, atitudinea și deschiderea sau paza persoanei. Reflectă cultura persoanei, vârsta, generația, sexul. Câmpurile Chi ale oamenilor pot vibre cu depresie sau inspirație, cu frică sau determinare, cu furie sau motivație, cu deconectare sau bucurie, cu îngrijorare sau centrare. Unele pot reflecta deficiență – o nevoie de a fi umplut, hrănit, răsfățat. Unele pot reflecta exces - hiperactivitate, emoție intensă, dominație. Unele pot reflecta abundența — dragoste de dăruit, credință de împărtășit.

Activitatea Ejch are și propriul Chi. Este posibil să observați cum unele activități vă infuzează cu Chi mai mare, în timp ce unele vă cer să reumpleți Chi cheltuit. Activitățile afectează, de asemenea, chi-ul unui loc. Observă cum se construiește chi-ul în locul tău de meditație sau în studioul tău de artă, acumulându-se în timp.
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Explorând Chi

Fiecare mediu are propriul său câmp de Chi. Unele medii vă distrug energia, în timp ce altele o sporesc.

Este o practică să fii conștient de cine ce și unde îți faci Chi-ul să se simtă mai slab sau mai puternic.

Jurnalul lui Elise și Kaleo: Chi cumulativ

Ne facem Chi Kung, jucându-ne cu razele înclinate ale soarelui filtrate prin ramurile de dafin ale paradisului nostru preferat de copaci. Sunetele pârâului care curge peste copacii doborâți și bolovanii voluminosi se amestecă cu sunetele respirației noastre. De treisprezece ani, am venit aici cu Teekkona, ciobanul nostru australian. Prima dată când am adus-o, era o grămadă de blană de cățeluș moale, pufoasă, care se zbătea, se rostogolește în frunze. Acum botul ei strălucește argintiu, iar trapul ei este puțin înțepenit, dar ochii ei sunt strălucitori de Shen, în timp ce se întinde pe burtă în frunzele moi și pământul rece. Îi place să ne privească și să ne simtă Chi în timp ce interacționăm ușor cu soarele, copacii și solul.

De fiecare dată când exersăm în acest loc, Chi construiește. Acumularea de Chi a înțelepciunii, creativității și grijii este, de asemenea, motivul pentru care unui lucrător în corp îi place să exerseze într-o cameră specială, unui artist îi place un spațiu de studio personal, unui scriitor îi place un bârlog privat. Chi-ul acestui loc ne hrănește. Chi stagnant se eliberează din corpurile noastre. în timp ce spălăm carnea și oasele cu palmele noastre Chi. Eliberăm vechiul Chi pe pământ pentru o transformare chimică. Pământul este înțelept și hrănitor; ea știe cum să ne acopere deșeurile la Chi creativ proaspăt fertil.

Conștientizarea Chi: Chi de mediu

Mergeți într-un loc în natură unde cunoașteți Chi-ul vă oferă energie pozitivă, hrănitoare și vindecătoare. Găsiți o nișă confortabilă, primitoare în acest cadru, unde să nu fiți deranjat. Stai sau el în meditație. Închide ochii și simți cum te mângâie întunericul. Îmbrățișarea acestui loc vă încurajează încrederea. Pe măsură ce ai încredere, te relaxezi, iar hormonii vindecători îți inundă ființa. exteriorul tău și
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mediile interioare vă infuzează cu Chi hrănitor. Bucurați-vă de aerul și Chi-ul mediului care intră în corpul dumneavoastră la inhalare. Simțiți-vă respirația ieșind și amestecându-vă cu mediul în timpul expirației. Simțiți acest loc împărtășind cu dvs. Chi-ul său proaspăt sănătos și absorbind și reciclându-vă deșeurile cxhalate. Simțiți relația de turneu reciprocă, susținându-se reciproc. Simte-i ritmul, ritmul tau. Când experiența ta se simte completă, lasă inhalarea să-ți trezească corpul și să ne deschidă pleoapele. Acum expiră o binecuvântare de mulțumire în acest mediu.

Jurnal: Environmental Chi

În ce mediu ai ales să mergi pentru Chi-ul său de susținere și vindecare? Realizați că acesta poate fi un loc în care să mergeți pentru a vă inspira și a vă îmbogăți practicile cu Chi. să scrii în jurnalul tău, să faci artă în natură.

Ce medii din viața ta zilnică îți susțin corpul, mintea și spiritul și îți inspiră creativitatea? Ce medii se simt negative sau nesănătoase pentru tine? Ce poți face pentru a schimba mediul în care trăiești, astfel încât să fie mai pozitiv și mai susținător? Ce poți face pentru a-ți îmbunătăți spațiul creativ astfel încât să-ți întâmpine și să-ți încurajeze muza?

Conștientizarea Chi: Chi interpersonal

Lucrând cu un partener, stați la aproximativ trei metri distanță unul de celălalt. În timp ce partenerul tău stă într-o meditație relaxată, observă chi-ul reflectat în comportamentul, postura, expresia lui.

Simte chi emana de la partenerul tau. Este păzirea și crearea limitelor? Sau împinge cu încredere înainte? Sau se simte moale și satinat, invitându-te înăuntru?

Acum mergi încet spre partenerul tău până când simți că îi atingi câmpul Chi și oprește-te. Simțiți vibrația acestei aure în timp ce o atingeți cu aura corpului vostru. Împingeți ușor în el, frecați de el, chiar săriți pe el. Va fi un moment când veți simți că vă aderați unul la celălalt, când ambele voastre aure
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sunt una, ca și cum un câmp mare de Chi vă încapsulează pe amândoi. Înțelegeți cât de conectat sunteți. În această stare, mergeți mai adânc și simțiți-vă inimile conectându-vă. Apoi observați ce Chi, emoțiile și imaginile ies la suprafață în interiorul vostru.

Când te simți pregătit, cu partenerul tău încă în picioare în meditație, fă foarte încet pași mici înapoi de la partenerul tău. Observați elasticitatea întinderii Chi pe măsură ce distanța dintre voi crește Cât de departe mergeți înainte de a se rupe conexiunea?

Cum vă afectează separarea emoțiile inimii, Chi și corpul fizic?

Acum schimbă locurile cu partenerul tău și repetă acest exercițiu.

Joumaling: Chi interpersonal

Descrieți senzațiile, sentimentele, schimbările din corpul dumneavoastră și emoțiile pe măsură ce comunicați prin conștientizarea Chi cu un partener. Cum te-a afectat Chi-ul partenerului tău? Când erai aproape, care parte a corpului tău s-a simțit atins? Inimă, cap, intestin? Ce imagini sau emoții au apărut? Cum te-ai simțit când te-ai despărțit?

Cine în viața ta îți întărește Chi și cine îl slăbește? Cum ați descrie domeniile de Chi ale oamenilor care vă susțin și creativitatea? Ce culori, emoții sau elemente observați? Și pentru că Chi este un web interactiv, cum îi împuterniciți și cum îi susțineți și pe ei?

Conștientizarea Chi: Chi-ul activităților creative

Ceea ce faci de obicei într-un loc creează Chi. Du-te în camerele din casa ta. Observați chi-ul dormitorului, spațiului de lucru, bucătăriei dvs. Ce activități au loc în fiecare dintre aceste săli? Cu cine le împărțiți? Cum ai descrie chi-ul fiecărui loc? Ce cameră sau colțul unei camere din casa ta îți aduce cea mai mare bucurie? Cel mai confortabil? Cea mai stimulatoare?

Mergeți în camera care vă stimulează cel mai mult sucuri creative. De exemplu, dacă îți place să gătești, mergi în bucătărie. Observați Chi. Este creativitatea stimulată de condimente, mâncăruri, ustensile, cărți de bucate bine organizate? Sau muza bucătăriei se dezvoltă pe un haos de ierburi, mirodenii, boluri, linguri, borcane cu fructe uscate,
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cutii de nuci, resturi de rețete ascunse și împrăștiate peste tot? Observați mirosurile bucătăriei dvs., straturile lor: ceaiuri, cafele, ierburi, condimente, deserturi coapte, verdeață prăjită. Mirosurile sunt semne care trezesc muza adormită. O bucătărie, precum un studio de artă sau un dojo de arte marțiale, poate fi un loc de disciplină intenționată sau de joacă sălbatică.

Prietenii, familia, strămoșii te inspiră să creezi. Bucătăria ta nu are doar chi-ul cumulat al demersurilor tale creative culinare, ci și chi-ul celor cu care ți-ai împărtășit preparatele tale speciale și chi-ul celor care ți-au influențat gătitul. Poate că folosești wok-ul chinezesc al bunicii tale, înnegrit de zeci de ani de uleiuri și mirodenii, sau rețeta secretă cajun a familiei tale transmisă de-a lungul generațiilor, sau rețeta de haupia (budincă) a mătușii tale Tita preferată sau tigaia în care l-ai ajutat pe fratele tău să-l coacă. primii cupcakes sau cuțitul folosit de tatăl tău pentru a ciopli curcanul de sărbători. Atingerea lor este acolo. Atingerea ta este acolo. Amintirile trăiesc în acest spațiu. Ei te îmbrățișează când intri. Dragostea pe care ai pus-o în fiecare fel de mâncare pe care l-ai creat trăiește în colțurile, conținutul, mirosurile acestui loc.

Jurnalul și arta: Chi-ul activităților creative

În timp ce stai în camera de Chi creativ cumulativ, scrie în jurnal sau creează un colaj-desen. Descrieți sau descrieți câmpul Chi al acestui loc. Care sunt senzațiile tale, emoțiile, schimbările corporale când intri în spațiul tău de artă creativă ivit}7? Care sunt parfumurile, culorile, texturile, sunetele? Ce artefacte, amintiri, unelte bine folosite există?

În această atmosferă de creativitate, fie în bucătăria ta, înainte de a re voor aitar ancestral, la biroul scriitorului tău sau în studioul artistului tău, cum poți întări câmpul de Chi creativ care te înconjoară? Trebuie să eliminați ceva pentru a debloca fluxul de Chi? Sau adăugați ceva pentru a hrăni creativitatea?

Unde în corpul tău locuiește muza ta? Ce artefacte și unelte depozitează ea acolo? Ce Chi creativ cumulativ prosperă în acest spațiu? Când tu și muza ta intrați în tărâmul creativității în acțiune, împărtășiți un sentiment de prietenie, de conflict, de provocare?

Ce activități din viața voastră vă sporesc energia, creativitatea. relația ta cu muza ta? Ce activități îi secătuiesc?
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Explorând Chi prin Sen ses

Chi-ul tău interacționează mereu cu cel al oamenilor, al locurilor și al activităților. Vă puteți îmbunătăți conștientizarea acestui web interactiv prin cultivarea conștientizării senzoriale a Chi. Următoarele explorări vă vor ghida mai inteligent să simțiți, să vedeți, să auziți și să înțelegeți Chi.



Kaleo Teaching Chi Kung Students, Puna, Hawai'i

Senzație de Chi

Stai în mod natural în locul tău preferat pentru a face meditație, Ești în natură, în studioul tău sau înainte de a-ți aitar? Rămâi relaxat, flexează-ți coatele și întinde-ți antebrațele în fața ta la nivelul taliei, cu palmele îndreptate în jos spre pământ. Lăsați-vă axilele (axilele) să fie deschise și umerii relaxați.
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Inspirați și simțiți porii pielii de-a lungul mâinilor și brațelor deschizându-se ușor. Veți simți că o adiere blândă vă intră în pori. Expirați și simțiți că porii se închid ușor. Inspirați și simțiți cum mușchii și țesuturile mâinilor voastre sclipesc pe măsură ce Chi se răspândește prin țesutul interconjunctiv. Simțiți articulațiile tingerilor, mâinilor și antebrațelor voastre deschizându-se în timp ce Chi pătrunde adânc în măduva oaselor tale. Expirați și simțiți densitatea Chi care se cuibărește și se acumulează în brațe și mâini.

Unul cu Toate

Observați cum Chi-ul emană din corpul vostru. Unii oameni simt mai ușor o textura care se extinde, în timp ce alții văd o culoare, aud un sunet sau intuiesc o prezență. Observați cum, pe măsură ce Chi-ul se extinde, îmbrățișează tot ce vă înconjoară. Simțiți-vă interconectarea cu mediul înconjurător. Ești una cu toate.
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Văzându-l pe Chi

Cel mai bine este să exersați această explorare pe un fundal solid în lumină slabă. Du-ți palmele înaintea ta la aproximativ un picior în fața pieptului. Întoarceți-vă degetele spre interior pentru a îndrepta unul spre celălalt. Apropiați-vă mâinile una de cealaltă, astfel încât vârfurile degetelor să fie de aproximativ trei până la șase inci. Simțiți furnicăturile Chi care iese din vârful degetelor ambelor mâini. Simțiți cum Chi-ul sare. Separă mâinile și face dificilă dozarea spațiului dintre ele. Ați încercat vreodată să lipiți doi magneți împreună? Dacă aduci polii opuși împreună, se conectează rapid, dar dacă încerci să aduci aceiași poli, ei rezistă. Încercarea de a pătrunde în Chi care separă cele două mâini este ca și cum ai încerca să conectezi aceiași poli. Simțiți puterea rezistenței.

Acum îndreptați cele două degete arătător unul spre celălalt. Simțiți chi-ul dintre ei. Cât timp se extinde energia de la degetele arătătoare?

Acum priviți cu o focalizare moale, ochii tăi topindu-se în orbite, astfel încât vederea să-și piardă conștientizarea marginilor ascuțite. Observați cum se extinde câmpul vizual. Nu uitați-vă la degetele arătătoare, ci la ceea ce le înconjoară. Cum arată câmpul Chi în jurul și între degetele tale arătător? Observați forma, densitatea, culoarea acestuia. Observați: puteți vedea ce simți?

Lăsați vârfurile degetelor arătătoare să-și arunce Chi între ele. Observați ce se întâmplă cu câmpul vibrațional în timp ce acestea sară. Vedeți razele lui Chi. Vezi-i dansând. Acum simte-i dansând: Poți simți ceea ce vezi?

Acum, observați o persoană care stă în fața unui fundal solid. Înmoaie-ți ochii și caută o strălucire în jurul corpului. Observați cum, pe măsură ce persoana se mișcă, urmează strălucirea. Apoi, încercați să vedeți Chi între doi oameni în timp ce interacționează. Observați cum diferitele lor aure Chi reflectă personalitățile, stările de spirit și elementele lor diferite. Observați unde se ating aura lor de energie.

Acum, observați o operă de artă puternică, de exemplu Noaptea înstelată de Van Gogh. Observați strălucirea lui de Chi. Sau mergi la un concert. Observați câmpul Chi din jurul muzicienilor în timp ce cântă. Sau intră în grădina ta chiar înainte de răsăritul soarelui și urmărește florile în timp ce umbrele fac loc razelor de soare. Vezi petáis trezindu-se, Chi tremurând și deschizându-se în fața ochilor tăi.
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Trezire

1 	ascult Chi

Du-ți palmele înaintea ta la aproximativ un picior în fața pieptului. Întoarceți-vă degetele pentru a îndrepta unul spre celălalt și faceți un cerc de Chi. Apropiați-vă mâinile una de cealaltă, astfel încât vârfurile mâinilor să fie la doar câțiva centimetri distanță, membranele lor de Chi atingându-se. Simțiți circuitul Chi curgând în cercul brațelor și al trunchiului. Acum, mișcați ușor degetele, mâinile și încheieturile. Observați cum se simte chi-ul mâinilor voastre în timp ce pielea alunecă peste fascia de dedesubt. Acum ascultă cu urechea interioară. Care este sunetul alunecării pielii? Ce
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În ce fel, ligamentele și tendoanele mâinilor tale fac frecare peste oase în timp ce mișcai degetele? Care este sunetul oaselor care pivotează unul asupra celuilalt în timp ce vă rotiți încheieturile?

Ascultând cu Pohakv (Piatră)

Ținând Chi hoop-ul în fața ta, închide ochii. Întoarce-ți conștientizarea auditivă mai profund în interior. Lasă orice sunet din exterior să te ghideze mai adânc în lumea ta interioară. Fii conștient de sunetul bătăilor inimii tale. Ascultă-ți respirația intrând, ieșind. Fii atent la alte sunete mai neregulate, cum ar fi gâlgâiturile sistemului digestiv sau izbucnirea țesutului conjunctiv. Ce îți spune corpul tău? Atunci ascultă chi-ul mâinilor tale. Care este sunetul lui Chi care călătorește între vârfurile degetelor și de-a lungul cercului brațelor tale?
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Tehnici de mână Chi

Mâinile tale sunt foarte inteligente. Fie că ești un bucătar care pregătește mâncăruri delicioase, un maestru Feng Shui care insuflă echilibru și armonie într-o casă sau un artist care aplică vopsea pe pânză, înțelepciunea și intuiția semnificative se află în mâinile tale. Tehnicile mâinilor chi sunt folosite pe corpul uman în timpul lucrului de vindecare a energiei sau al masajului. Când lucrează cu corpul, practicantul se conectează cu clientul la mai multe niveluri. De exemplu, munca la osul sternului afectează fascia, mușchii, oasele și punctele acu-puncte, precum și calitățile mentale, emoționale și spirituale legate de chakra inimii.

Tehnicile de mână chi ajută, de asemenea, la aprofundarea explorărilor din această carte de autoexprimare creativă prin artă. Dacă adăugați un roșu intens la un albastru plăcut, schimbați câmpul vibrațional al piesei dvs. de artă. Dacă schimbi forma sau densitatea unei forme, transformi piesa fizic, energetic, emoționalii. Așa cum un caroserie scanează corpul uman Chi pentru a asculta și înțelege, la fel și actul artistului de a scana culorile și texturile unei picturi în curs de desfășurare are impact asupra piesei. Relația dintre artist și opera de artă, ca și dintre vindecător și client, se adâncește.

Când aplicați tehnici ale mâinii Chi, de obicei, puteți descoperi că mâna dvs. dominantă este mai eficientă la transmiterea Chi (Yang), în timp ce mâna dumneavoastră nedominantă este mai sensibilă la primirea (scanarea) Chi (Yin). Încercați pe amândouă și observați răspunsul.

Îmi amintesc că atunci când folosești tehnicile mâinii Chi pentru a elibera vechile deșeuri Chi, dă-le pământului. Ea îl va compost pentru reciclare.

Trezirea Chi Palms

Stați în picioare natural și strângeți-vă mâinile energic câteva reprize. Apoi, pe măsură ce umerii se relaxează și omoplații se scufundă, fixează coatele și extinde-ți antebrațele în fața trunchiului, cu palmele în față. Axilele tale sunt deschise. Ce simți între palme? Puteți simți Chi ca răcoare, căldură, furnicături, flotabilitate, densitate sau vibrație. Observați forma Chi-ului dintre palme. Se simte ca un glob de Chi. Înțelegeți că Chi-ul care radiază de la degete și palme este alimentat de energiile din corpul vostru care se termină sau încep acolo: meridianul pulmonar/degetul mare;
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Meridianul intestinului gros/degetul arătător; Meridianul pericardului/degetul mijlociu; Triple Warmer meridian/degetul inelar; Inima și meridianele intestinului subțire/degetul mic.

Chi Ball: trezește, strânge, întinde, pompează, flutură, vibrează

Strângerea și întinderea mingii Chi

Ține-ți mingea Chi. Simțiți densitatea Chi între palme. Aduceți-vă dozatorul cu palmele unul la celălalt până când simțiți că Chi se compactează într-o cauțiune. Înțelegeți că senzația de Chi pe care o simți între palme este Chi-ul corpului și minții tale în acest moment. Observați ce se întâmplă când apăsați sau pompați mâinile împreună și strângeți cauțiunea. Observați ce se întâmplă în timp ce vă trageți palmele și întindeți cauțiunea. Cât de elastică este mingea ta de Chi?

Pompă Chi

Deschideți-vă palmele Chi împrăștiind ușor oasele mâinilor. Simțiți un val care se mișcă din inima fiecărei palme și se extinde. Apoi pompați chi-ul prin centrul palmelor.

Valul Chi

Ține-ți mingea Chi. Lăsați-vă mâna nedominantă relaxată și liniștită; apoi flutură încet și ușor mâna dominantă. Concentrează-ți atenția asupra spațiului dintre mâini. Simțiți undele de energie care se transmit de la dvs
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mâna dominantă, călătorind prin spațiu și mângâind palma celeilalte mâini.

Vibrator Chi

Ține-ți mingea Chi. Cu mâna ta nedominantă relaxată și liniștită, vibrează-ți rapid și energic mâna dominantă. Concentrați-vă atenția asupra spațiului dintre mâini. Simțiți pulsurile de energie care călătoresc prin spațiu și vibrează palma mâinii tale receptive. Observați că acest paini începe să pulse.

Învârtiți-vă mingea Chi

Ține-ți mingea Chi între palme. Simțiți-i temperatura și textura. Acum rotiți-vă mâinile pentru a învârti mingea de Chi, ținând în același timp palmele în față, astfel încât să nu o scăpați. Angajați-vă brațele, umerii, omoplații, picioarele, șoldurile și articulațiile șoldurilor în spiralarea acestei mingi Chi. Observați cum spiralarea articulațiilor umărului și șoldului generează Chi și construiește, hrănește și învârte mingea Chi.

Învârtirea mingii Chi
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Chi Nourisher

Puneți palmele Chi pe aura din fața inimii și plămânilor și atingeți această membrană energetică. Simțiți chi-ul din ceruri și pământ umplându-vă corpul, apoi curgând prin palme în inimă și plămâni. Puteți, de asemenea, să aplicați substanța nutritivă Chi (una sau ambele palme) mai energic ca o pompă pentru a însufleți și stimula Chi acolo unde este slab sau lent. Sau aplicați-l ușor și ferm pentru a calma zonele hiperactive de Chi.

Chi Nourisher

Chi Brush

Lăsați-vă mâna și brațul nedominante relaxate lângă dvs. și ușor în fața dvs., cu palma în sus. Adu palma Chi a mâinii tale dominante spre celălalt umăr, până când îi simți aura. Simțiți pielea acestui corp energetic. Dacă mișcați ușor palma Chi, veți simți această membrană urmând. Este ca o piele slăbită. Acum, cu palma dominantă, periați ușor membrana Chi de-a lungul interiorului celuilalt umăr și al brațului interior Observați cum Chi se mișcă în jos pe braț în timp ce vă curățați umărul, brațul și mâna. Se simte ca și cum ai „păta” cu Chi. Trageți Chi-ul de la capetele fmgers pentru a termina curățarea. Dă acest Chi pământului. Repetați periajul cu Chi de câteva ori pe același braț. Apoi compară-ți brațele. Observați diferențele de temperatură, culori și vibrații ale acestora. Periajul cu Chi ajută la ameliorarea oricărei stări de strângere, tensiune sau congestie în brațul dvs. receptiv.
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Chi Brush

Chi Mistrie

Aliniați degetele mâinii pentru a crea o mistrie. Folosiți-l pentru a săpa în jur și dedesubt pentru a disloca sau a smulge Chi blocat.

Chi Mistrie
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Gura Tigrului

Utilizați intersecția degetului mare și arătător la Intestinul Gros 4 (metal) pentru a activa maxilarul gurii tigrului pentru a tăia ceea ce nu mai este necesar.

Gura tigrului (metal)

Sabia Chi

Degetele arătător și mijlociu, unde rulează meridianele Intestin gros (metal) și Pericard (foc), formează biadele sabiei tale Chi. Relaxați-vă și curățați-vă degetele mare, inelar și mic; apoi îndreptați degetele arătător și mijlociu spre cealaltă palmă. Simțiți razele de metal și energie de foc străpungând membrana celeilalte palme.

Chi Quill

Îndreptați fasciculele de energie ale sabiei tale Chi în cealaltă palmă. Folosește-l ca o penă Chi pentru a desena un cerc, apoi un triunghi, apoi înscrie un simbol personal pe palmă. Simte-i amprenta pe palma ta.
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Chi Drill

Îndreptați-vă jucătorii cu sabia Chi către golul celuilalt umăr al vostru. Alimentați fasciculul de energie în această peșteră; apoi spirai înăuntru și în jos în sensul acelor de ceasornic. Simțiți chi-ul găurindu-vă în jos brațul, prin antebraț și în palmă. Acum folosiți sabia pentru a găuri și îndepărtați în sens invers acelor de ceasornic din centrul acestei palme. Observați schimbarea culorii și a temperaturii în palma dvs. în timp ce forajul youi Chi trage energia din braț.

Chi Sabie, Quill, Drill

Cuțit Chi

Tăiați cu foc folosind energia meridianelor Inimii și Intestinului Subțire, care trec de-a lungul degetului mic și de marginea antebrațului. Adunați și întindeți-vă degetul mare și mâinile, astfel încât mâna și antebrațul să devină un cuțit cu marginea tăietoare a părții roz. Folosiți energia de foc a acestei tăișuri de cuțit pentru a tăia sau a răzui aura energetică a antebrațului. Cuțitul Chi este un instrument la îndemână pentru terapeuții de masaj, lucrătorii de energie sau persoanele care simt o greutate în jurul lor pentru a elimina orice Chi nedorit care se agață sau se lipește.
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Cuțit Chi (Foc)

Chi Blaster

Scoate și adună Chi în mâna ta dominantă. Deschideți mâna pentru a exploda viguros și spargeți o zonă de Chi foarte blocat, congestionat și înfundat. Folosește mâini dublate pentru o suflare dublă de Chi.

Framantarea Chi

Folosiți-vă palmele Chi pentru a frământa, stoarce și manipula tensiunea, blocajul sau crampele.

Chi Rake

Întindeți-vă degetele ușor și utilizați vârfurile degetelor/tampoanele pentru a acumula energie.

Chi Rain

Folosiți-vă degetele pentru a spăla și a calma o zonă de iritație sau hiperactivitate. Тар încet ca o ploaie blândă Chi care se estompează pe zonă.
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Chi Suction

Pernițele dvs. pot crea aspirație. Așezați-vă degetele pe aura Chi (aproximativ trei până la șase inci) deasupra centrului celeilalte palme. Cu ajutorul degetelor, aspirați, ridicați și trageți membrana și simțiți-i elasticitatea. Cât de departe vă urmărește degetele?

Chi Sifon

Îndreptați-vă cu degetele Chi către lună, soare, ocean sau copacul preferat. Pe măsură ce inhalați, simțiți-vă degetele absorbind Chi-ul naturii în carne, oase, măduvă și articulații. Simțiți efectele restauratoare ale Chi-ului naturii în corpul dumneavoastră. Când îmbrățișezi pe cineva pe care-l iubești, simți cum împărtășești Chi.

Conștientizarea Chi: Scanarea cu Chi Palms

Palmele tale Chi sunt foarte inteligente. Ei văd, aud, simt, intuiesc și înțeleg. Pentru scanarea Chi, mâna ta non-dominantă este adesea mai sensibilă, dar poți încerca și să scanezi cu ambele mâini, observând diferențele de conștientizare pe care le percepe fiecare mână.

Mergeți la un perete într-o cameră. Folosește palma Chi a mâinii tale nedominante. Lasă-ți mâna relaxată cu degetele deschise și întinse ușor. Așezați-l la câțiva centimetri în fața panoului de perete. Închideți ochii și primiți în palmă impresiile de temperatură, densitate și textura peretelui. Permiteți imprimării acestor afișări. Acum scuturați-vă palma Chi pentru a o curăța și plasați-o la câțiva centimetri în fața unei imagini înrămate pe perete. Închideți ochii și priviți fotografia cu palma. Cum se simte suprafața sticlei? Simți compoziția ramei din metal sau lemn? Cu ochii încă închiși, continuați să scanați imaginea înrămată cu palma Chi până când simțiți o schimbare vizibilă în palmă. Cel mai probabil ați scanat dincolo de imagine și sunteți din nou pe peretele camerei. Observați diferența dintre perete și imagine. Cu ochii încă închiși, ține-ți palma Chi pe perete până când simți o îndoire. Aici se întâlnește peretele cu podeaua. Acum strângeți podeaua cu palma Chi. Simți temperatura și textura covorului sau lemnului sau linoleumului? Observați variațiile de temperatură, texturi și densități între podea, perete și imaginea înrămată.
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Acum puneți țesătura pe podea: poate o cămașă albă, pantaloni negri și pătură roșie. Închideți ochii și uitați-vă pe fiecare dintre acestea cu palma Chi a mâinii voastre nedominante. Observați cum diferitele culori și țesături emit diferite energii. Simți că palma ta este aspirată, împinsă, levitând?

Practicați scanarea Chi în natură. Scanează un tufiș, pământul, un copac, un râu. Fiecare are o textură, temperatură, densitate diferită. Fiecare are propria sa personalitate.

Exersează scanarea Chi pe tine. Cu palma Chi, scanează oasele celuilalt braț. Pe măsură ce vă uitați peste antebraț, simțiți unde spațiul devine carne și unde carnea acoperă osul. Scanați-vă în sus și în jos brațul și observați diferențele dintre osul lung și gros al brațului superior (humerus), cele două oase mai subțiri ale antebrațului (ulna și radius) și oasele mai mici ale mâinilor.

Utilizați scanarea Chi oricând când doriți să simțiți Chi-ul ceva. În timp, veți putea simți texturi, temperaturi, densități și chiar culori și emoții în corp. Cu timpul le vei putea simți într-o sculptură, un desen, un fel de mâncare pe care îl gătești, o persoană pe care o întâlnești. Dacă doriți să influențați fluxul de Chi, combinați scanarea Chi cu alte tehnici de mână Chi pe piesa dvs. creativă.

O aventură în Chi

Următoarele explorări vă prezintă Chi-ul lumii voastre interioare. Ei vă invită să explorați chi-ul oamenilor, locurilor și activităților și să le influențați cu tehnicile mâinii Chi în confortul, siguranța și intimitatea propriului teren subconștient. Sunt o pregătire pentru a aduce descoperirile tale cu Chi în aventurile tale din lumea exterioară.
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Imagini ghidate: grădina ta interioară

Găsiți un loc confortabil, primitor, unde să nu fiți deranjați. Stați sau întindeți-vă în meditație. Închideți ochii și simțiți cât de reconfortant este întunericul. Pe măsură ce burta se ridică la inhalare și la expirare, respiră natural și complet în plămâni. Simte-ți respirația părăsind și relaxându-ți corpul la expirație.

Mediile tale exterioare și interioare te înconjoară și te infuzează cu confort, siguranță și Chi vindecător. Fiecare respirație aduce mai multă relaxare, mai multă încredere, mai multă predare.

Aerul moale intră în nările tale și își trece prin corpul tău. Fiecare respirație aduce aer nutritiv și Chi din mediu. Începi să fii conștient de parfumurile vegetației care călătoresc pe curenții liniștitori de aer plăcut cald. Te afli la intrarea într-o grădină frumoasă.

Uită-te la minunatul câmp de energie care înconjoară această grădină. Simțiți cum vă hrănește Chi. Întinde mâna și atinge acest Chi. Cum este textura lui? Împingeți ușor în el. Simțiți răspunsul său la atingerea dvs. Simțiți cum vă invită să intrați.

Acum intră în această grădină minunată și explorează. Petreceți câteva clipe în acest loc. Ce plante mirosi? Ce vezi și auzi? Atingeți plantele și simțiți-le texturile. Simțiți cât de energizant și revigorant este să fiți aici. Simțiți calmul și liniștea oferită de această grădină.

Apoi reveniți la conștientizarea în stare de veghe a corpului și a simțurilor sale. Deschide-ți ușor ochii și întoarce-te în mediul din jurul tău, sprijinindu-te.

Jurnal: Grădina ta interioară

Descrieți în cuvinte, imagini colaj sau schițe în jurnalul dvs. experiența dvs. despre chi-ul grădinii tale interioare. Unde era? Cum a fost să-i inhalezi parfumurile, să-i auzi sunetele, să-i simți texturile? Cum a fost să fii invitat în grădina ta interioară, să-i simți și să-i atingi Chi și să te bucuri pe deplin de el?
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Imagini ghidate: Muntele tău interior

Din nou, în locul tău confortabil și primitor, stai sau întinde-te în meditație cu ochii închiși. Pe măsură ce burta ta se ridică la inhalare și cade pe expirație, respiră natural până în fundul plămânilor. Observați cum fiecare respirație aduce mai multă relaxare, mai multă încredere, mai multă predare.

Aerul moale intră în nara ta și își parcurge drumul prin corpul tău. Te duce înapoi în grădina ta interioară încântătoare din nou.

Rătăciți și explorați. Descoperi un patii care te calis, incarcat cu materie vegetala moale. Sunt frunze uscate, ace de pin, flori petáis? Calea pare atât de moale încât picioarele tale par să se topească în ea, dar pământul dedesubt este fimi și îți susține mersul înainte. Pe măsură ce continuați pe această cale, vă treziți în spirală în jurul și sus pe un munte. Pe măsură ce urci mai sus, humusul moale lasă loc zonelor cu pietre ascuțite și trebuie să fii mai atent. Respirația ta devine din ce în ce mai grea și poți simți transpirația pe piele. Vegetația se schimbă, de asemenea, devenind mai uscată, mai rară și mai înțepătoare. Boancii și arbuștii rezistenti, care se îmbrățișează jos, au înlocuit grădina.

Pe măsură ce continuați pe potecă, observați că se adună nori de furtună. Aerul se simte electric. Devine mai mult o luptă să treci prin chili, subțierea, aerul încărcat. Simți că corpul și mintea ta se schimbă pentru a se adapta la schimbări.

Petreceți câteva momente în acest mediu montan. Apoi, repede, reveniți cu ușurință la conștientizarea simțurilor corpului dumneavoastră. Deschide-ți ușor ochii și întoarce-te în mediul din jurul tău, sprijinindu-te.

Joumaling: Muntele tău interior

Descrieți în cuvinte, imagini de colaj sau schițe în jurnalul dvs. cum ați simțit să părăsiți grădina și să urcați pe munte. Cum a fost să părăsești confortul și îngrijirea și să urci în provocare și privare? Descrieți schimbările pe care le-ați simțit în exterior și în interior: pietrele ascuțite, aerul încărcat, respirația grea, acordarea simțurilor.
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Imagini ghidate: Locuința de rău augur

Din nou, în locul tău confortabil și primitor, stai sau întinde-te în meditație. Pe măsură ce burta ta se ridică la inhalare și cade la expirație, bre.ithe natural tot drumul în jos în fundul plămânilor tăi. Lasă-ți respirația să te relaxeze. Știi drumul înapoi. Nu-ți ia mult să-ți găsești drumul pe poteca de munte. Aerul este subțire și electric. Cerul s-a întunecat de nori.

Traversezi o clădire și o recunoști. Această structură este undeva în memoria ta. Pare interzis, poate chiar periculos. Ce este locul asta? Cum este construit? Care este emoția sa?

Puteți apela la un prieten, mentor sau ghid care să vă însoțească. Cine e? Pe măsură ce această ființă apare lângă tine, observă cum punctele sale forte te susțin. Observă cum Chi-ul tău devine mai puternic și mai încrezător și cum Chi-ul tău combinat înfășoară un scut de protecție în jurul tău amândoi.

Întinde mâna și atinge câmpul Chi al clădirii. Observați temperatura și densitatea acestuia. Împingeți ușor și simțiți că vă invită să intrați. Știind că prietenul tău este cu tine și că poți pleca oricând, mergi mai departe și intră în structura interzisă. Odată înăuntru, ce vezi? Simți? Cum reactionezi? Ce dezvăluie instinctele tale? Ce emoții la suprafață?

Dintr-o dată, fulgere mari împart aerul chiar în afara structurii. Le vezi lumina. Sunetul și forța lor reverberează în spațiul din jurul și în interiorul corpului tău. Frica trece prin tine. Cum răspunde inima ta? Cum se schimbă ritmul respirației tale? Cum reacționează sistemul tău nervos? Care este senzația ta de chi în interiorul corpului tău și în jurul lui?

Petreceți câteva clipe în acest loc prevestitor. Apoi, repede, ușor, pleacă. Întoarce-te la conștientizarea simțurilor corpului tău. Deschideți ușor ochii și întoarceți-vă în mediul din jurul vostru. sprijinindu-te.
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Jurnal: Locuința de rău augur

Descrie în jurnal prin cuvinte, imagini colaj sau schițe prietenului tău. Cine a venit? Cum a fost să fiu în prezența de susținere a acestei ființe? Cum ți s-a schimbat Chi?

Cum era Chi-ul clădirii când ai intrat în ea? Cum a fost chi-ul furtunii? Cum te-au afectat chi-ul întunecat al clădirii și chi-ul brighi al fulgerului și contrastul lor?

Imagini Ciuided: Chi-ul prieteniei

Din nou, în locul tău confortabil și primitor, stai sau întinde-te în meditație. Pe măsură ce burta ta se ridică la inhalare și cade pe expirație, respiră natural până la fundul plămânilor. Lasă-ți respirația să te relaxeze. Știi drumul înapoi. Nu- ți ia mult să-ți găsești drumul pe poteca de munte și cu prietenul tău înapoi în acea clădire de rău augur.

Atmosfera este opresivă. Dar îți găsești Chi-ul împărtășit cu voință și putere. Utilizați tehnicile mâinii Chi pentru a vă ajuta singuri. Poate că folosiți nutritorul Chi pentru a vă pompa energia și curajul. Apoi alegeți cuțitul Chi pentru a tăia aerul gros. Sau exercițiul tău Chi pentru a-ți ieși.

Tu și prietenul tău ieși rapid din clădire și părăsește câmpul ei de Chi amenințător. Îți scuturi și vibrezi corpul și simți strânsoarea fricii slăbindu-și strânsoarea. Tremuratul dispersează Chi-ul negativ din corpul tău. Vă periați unul pe celălalt cu peria Chi. Apoi vă hrăniți Chi proaspăt unul altuia cu hrănitorul Chi. În timp ce întorci spatele structurii interzice, simți o ușă care se închide.

Cum te simți să te întorci pe poteca care coboară muntele? Merge pe poteca stâncoasă cu prietenul tău până când simți că se schimbă în humus moale. Frumoasa ta grădină te primește din nou în îmbrățișarea ei. Clima aici este clară, luminoasă și caldă.

În interiorul corpului tău, simți climatul și temperatura interioară, hormonii și ritmurile, schimbându-se ca răspuns. Simți siguranța și căldura umplându-ți și înconjurând întreaga ființă.
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Tu și prietenul tău bucură-te de confortul acestui loc și al prieteniei tale și sărbătorești împărtășind o mie din recolta grădinii tale. Împreună vă bucurați de hrănirea alimentelor sănătoase din abundență Chi.

Când ai terminat, spune-i la revedere de la prietenul tău, în timp ce ieși din grădină și revii ușor la conștientizarea simțurilor corpului tău. Deschide-ți ușor ochii și întoarce-te în mediul din jurul tău, sprijinindu-te.

Joumaling· Chi-ul prieteniei

Descriu în jurnalul tău prin cuvinte, imagini colaj sau schițe experiența ta de a combina și folosi Chi cu prietenul tău. Ce fel de instrumente Chi ai folosit pentru a combate chi-ul negativ al clădirii? Cum a fost să scapi de chi-ul negativ din corpul tău? Pentru a închide ușa negativității, îți vine? Apoi să te bucuri de Chi-ul nutritiv al mesei și de friend-shi p după aceea?

Tehnici Chi Hand și creativitate

Creativitatea — a face masaj, a dansa, a te mișca cu Chi sau orice formă ai alege — este o aventură, conștientizarea Chi este o hartă, iar tehnicile de mână Chi sunt abilități pentru traseu. Palmele tale Chi sunt extensii ale inimii tale în timp ce văd și ascultă. Ele sunt canale ale adevărului inimii tale, în timp ce cheamă, ghidează, transmit și creează cu Chi.

Preparare: Deschideți Portais cu Chi Suction

Când te pregătești să faci artă sau să angajezi alte forme de auto-exprimare creativă, folosește-ți aspirația Chi pentru a deschide portalul către creativitate. De exemplu, poate că inima ta se simte închisă și deconectată. Folosește-ți palmele Chi și așează-ți pieptul. Găsiți raza de energie pulsantă din chakra inimii. Simțiți-vă pentru portai. Care este circumferința lui? Puneți-vă degetele pe marginile sale și folosiți aspirația Chi pentru a deschide portai. S-ar putea să te simți puțin vulnerabil, dar este în regulă. Sunteți în pragul descoperirii creative.
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Când ați terminat cu procesul creativ, puteți închide portalul aducând palma Chi în fața acestuia și creând un sigiliu cu intenția dvs. Ar trebui să vă asigurați că ușa se deschide și se închide mai ușor acum.

Realizați că vă puteți folosi aspirația Chi pentru a deschide energia altor chakre pentru a ajuta la eliberarea fluxului de Chi acolo unde este blocat.

Crearea

În procesele creative există un circuit de Chi între artist și pânză, maseuză și corp, practicantul Chi Kung și mediu, bucătar și meai, grădinar și pământ.

Creativitatea se manifestă la prima mișcare în masaj sau la prima stropire de vopsea pe pânză proaspătă. În cele din urmă, mușchii corpului sau texturile de pe pânză se înmoaie și se alungesc luxos. Curenți de sânge, lichid și Chi curg Caverne întunecate luminează. Vânturile interioare suflă, Întregul corp – fie o persoană, un tablou, o masă, pământul – respiră.

Mișcarea corpului în Chi Kung, masarea corpului, pictarea pânzei, plantarea grădinii, pregătirea mesei sunt toate câmpuri subconștiente cu straturi de culori, texturi, sunete, fascie și fluide. Ele sunt vaste, profunde, în așteptare, anticipând călătoria creativă.

Mâinile tale sunt instrumente ale lui Chi pentru explorarea creativă.

Palmele tale Chi sunt sateliți pentru recepția, interpretarea și transmiterea Chi. Ele pompează culori, sculptează mușchii, hrănesc o inimă. Ele explodează și sparg zone blocate, aglomerate din Chi. Ei țin și învârt în spirală mingea de Chi. Ei elimină deșeurile vechi Chi din corpul tău, din mângâiere sau din plante. Ei frământă și stoarce Chi acolo unde este strâns și scăpat de gândire excesivă. Ele curăță și energizează apa de băut și masa în timpul mesei.

Degetele tale sunt greble de Chi, explorează cavitatea adâncă a abdomenului prin masaj, răspândesc vopsea pe pânză, săpă în pământ, spală salată proaspătă. Ele aspira, trag sau pulì Chi în corp sau artă. Plăcuțele tale deschid Tan Tiens-urile minții, inimii și corpului tău sau se spală cu o ploaie blândă de culoare sau textură pe pânză sau pe corp. Degetele tale aliniate scot buruienile distracției.
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Capătul mâinii tale este un biade care separă energia, zgârie texturi pe pânză, curăță și mângâie mușchii groși în masaj, tăie prin aer în mișcarea Chi Kung.

Degetul arătător și mijlociu formează o sabie sau un burghiu, care învârt Chi-ul în corp, sub formă de pană, înscriu mesaje sau tatuaje pe skm sau cativas.

Degetul mare și degetul arătător formează gura tigrului, care ciupește ușor un tendon în corp, rupe folia pentru colaj, răsucește ambalajul pentru a face rulouri de primăvară proaspete, rupe legăturile nedorite.

Indiferent dacă mediile tale sunt vopsele sau argilă, ulei de masaj, ierburi sau plante sau chi-ul care se mișcă prin corpul tău în Chi Kung, lasă-ți chi-ul mâinilor tale să se amestece cu chi-ul media.

Scanarea Chi al creativității: Alina
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intelegere

În diferite momente ale procesului creativ, folosiți palmele Chi pentru scanare - pentru a vă auzi, a vedea și a simți munca mai profund. În grădina ta, erad o plantă în chi-ul palmelor tale și ascultă mesajele ei. În atelierul tău, pictura ta să dezvăluie simboluri arhetipale. Pe măsură ce vă deplasați în Chi Kung în locul vostru special, vedeți curenții Chi ai naturii. Pe măsură ce masați, deschideți-vă la mesajele din straturile corpului.

Pe măsură ce navigați, observați schimbări în temperaturi, densități, forme. Fiți conștienți de imaginile interioare care se formează, de sunetele care răsună, de emoțiile care tremură în interiorul vostru. Observați peisajul creativității cu dealurile și văile sale de energie. Simțiți-i curenții de aer împingând sau trăgându-vă mâna. Găsiți zone de dezechilibru care vă resping sau zone de vitalitate care vă invită să intrați. Pe măsură ce comunicați, renunțați la dorința de a analiza ceea ce faceți și descoperiți. Predați-vă înțelepciunii simțurilor, instinctelor și intuiției și ghidurilor voastre spirituale
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Timp și spațiu sacru

Jurnalul lui Kaleo: Ușa către creativitate

Ziua începe în natură cu practica străveche a Chi Kung. În respirația Tan Tien, sunt parfumul iasomiei, suflarea bambusului dens, amestecul păsărilor. În timp ce stau în meditația Zhan Zhuang, picioarele mele se scufundă ușor în Gaia, mama pământ.

În camera mea de caroserie, cearșafuri proaspete îmi acoperă masa de masaj. Tl; Aerul furnică parfumul plantelor de interior. Cântarea păsării batjocoritoare răsună jucăuș în cameră, în timp ce lumina soarelui trece prin jaluzelele parțial deschise. Sub picioarele mele, podeaua de bambus se simte flexibilă. Israel Kamakawiwo'ole înmoaie aerul cu nã mele о Hawai'i (melodiile lui Hawafi). Imaginile strămoșilor, profesorilor și ghidurilor mei se uită în jos de pe perete. Icoanele lui Pele, Buddha, Hristos și Maria, împreună cu un castron tibetan cântător și sticle de ulei de masaj, stau în liniște pe o masă într-un colț. Într-un alt colț, o movilă de põhaku wela (pietre fierbinți) se afundă în apă fierbinte, așteptându-mi mâinile. Apoi îmi suport clientul să bată. Ritualul se deschide spre timp și spațiu comun.
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Explorarea ta cu Chi și procesul creativ este sacră. Este timpul și locul tău pentru a intra în interiorul tău, în corpul tău interior, în bârlogul muzei. Muza este păstrătoarea necazurilor și dorurilor tale, a întrebărilor și bănuielilor tale. Ea este moașa gata să vă ajute în livrarea lor ca pictură sau poezie, ca hula sau masaj, atunci când gestația este pregătită. Ea este gardianul bucuriei tale de împlinire, pe măsură ce descendența sufletului tău iese prin creativitate.

Fie că începi de la birou, într-un colț liniștit al casei tale sau într-un studio spațios plin cu materiale de artă, fie că te angajezi în Chi și creativitate opt accese în fiecare zi sau numai târziu în noapte, când toți ceilalți din jurul tău sunt adormiți, procesul tău prosperă în altă dimensiune. Înainte de a începe, cum creați timp și spațiu sacru?

Jurnal: ritualul tău

În jurnal, descrieți ritualul pentru a crea timp și spațiu sacru. Îți așezi șevalet cu o pânză proaspătă și alegi suporturi de pictură? Aprinzi tămâie sau salvie? Preparați o ceașcă de cafea proaspătă în zori, o turnați în cana preferată și o duceți la biroul scriitorului, unde vă recitiți cuvintele care au fost incubate pe pagină toată noaptea, gata pentru o înflorire proaspătă pentru a le perfecționa?

Invitați-vă propriile imagini ale ritualului să apară. Mergi într-un colț din casa ta sau într-un cadru în natură? Începi prin a face ceai, a oferi o rugăciune, a aprinde o bomboană? Te întinzi sau te înclini sau te miști în Chi Kung? Te afundi în imagini ghidate pentru a-ți chema muza? Poate doriți să vă schițați ritualul în jurnal.

Chi și Altarul Creativității

O modalitate de a crea spațiu sacru este să faci un altar. Un altar poate fi o cutie portabilă mică de purtat cu tine sau poate întinde un întreg perete. Altarul tău poate transforma o întreagă cameră din casa ta. Poate să facă secularul sacru și să-ți invite ghizii spirituali să te inspire în lealmele Chi și creativitatea
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Jurnalul Elisei: Chi și creativitate Aitar

În 1988, când Kaleo și cu mine ne-am întâlnit, prima noastră întâlnire a fost la cursul de Tai Chi. Știam că avem multe în comun, în timp ce stăteam genunchi la genunchi observându-l pe focul Sifu și cursanții săi adepți în mișcare sincronizată. Acum zilele însorite ne găsesc în parc exersând Chi Kung, însoțiți de ciobanul nostru australian Teekkona, u bo zace în umbră, păzindu-ne sanctuarul pământesc)· fi om în ttuding bug-uri, iepurași, păsări și, desigur, alte câini.

Ploaia ne duce spre interior. Mă duc la altarul meu, inspirat de un model taoist așezat ca peisajul corpului interior mistic. Quan Yin prezidează. Urmează două bomboane, Yin pentru luna feminină, Yang pentru soarele masculin. Apoi triada: un castron cu cenuşă din ceruri, un castron cu pământ de pe pământ şi un castron cu orez brun, creaţia lor. Următorul corn cinci căni, alb pentru metal/plămâni, albastru pentru apă/rinichi, verde pentru lemn/ficat, roșu pentru foc/inimă, galben pentru pământ/splină. În fiecare se află o plantă tămăduitoare din grădina noastră: rozmarin pentru transformarea durerii în amintire; cimbru pentru curaj; bambus pentru creștere; oregano de bucurie; lavandă pentru liniște. La sfârșitul aitarului se află un arzător de tămâie și chibrituri.

Quan Yin este coroana altarului; bomboanele sunt ochi; cenușa, pământul și orezul sunt inima, darurile din universul plin de compasiune; cinci căni și ierburi alcătuiesc trunchiul cu organele altarului; tămâia este pelvin Tan Tien; focul este sacrul și tai 1.

Indoor Chi Kung are avantajul său, deoarece jurnalul meu de colaj și rechizitele de artă așteaptă în apropiere tămâie și bomboane de 11 lumină și le mulțumesc strămoșilor care împărtășesc înțelepciunea lor străveche și spiritele părinților mei, care continuă să mă inspire din cealaltă parte. Îi mulțumesc lui Ke Akua pentru spiritul atotcuprinzător și pentru misterul liniștii din adâncul interiorului.
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Artă și Joumaling: Chi și creativitate Aitar

Descrieți în jurnal cum vă veți construi aitarul. Cum te va inspira? Va fi partea de sus a unei mese mici sau a unui raft pe peretele studioului tău? O lucrare de artă proprie îți va adona aitarul? Unii dintre studenții noștri care fac măști creează altare din măștile lor folosind bomboane, fotografii, amintiri, chiar și cenușa unui câine iubit sau cordonul ombilical al unui fiu.

Chi și creativitate Aitar: Mary

Ce este important pentru tine să incluzi ca parte a aitar-ului tău? Vor fi imagini ale unei zeități care prezidează, profesorii sau ghizii tăi? Dintre inspirațiile tale creative: Miyamoto Musashi, Maya Angelou, Israel Kamakawiwo'ole, Frida Kahlo? Vei aprinde bomboane și vei arde tămâie? Vor fi daruri de pe pământ și din ceruri?

Acum adună materiale, invocă-ți muza și creează-ți altarul.

Când altarul tău se simte complet, folosește-ți palma Chi pentru a-l scana. Ascultă, simte, observă chi-ul altarului tău, se mișcă pe măsură ce palma ta se mișcă, mesajele sale.
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Ύουι* Locul personal în natură și Cercul Chi

Lasă-ți subconștientul să te ducă într-o călătorie către locul tău personal în lumea naturii, pentru a-ți întări conștientizarea Chi. S-ar putea să descoperi un loc pe care l-ai vizitat înainte în stare de conștientizare, sau unul din visele tale sau unul din imaginația ta. Oricare ar fi acest loc, familiarizați-vă cu el folosind aceste imagini ghidate. Apoi adu-l în corpul tău când exersezi conștientizarea Chi. Observați cum conștientizarea voastră Chi și conștientizarea pământului se îmbunătățesc reciproc.

În călătoria ta vei descoperi un cerc de putere și protecție personală, un loc în ființa ta interioară pentru a-ți întări simțul granițelor, a ceea ce în experiența ta interioară și exterioară vrei să lași să intre și ceea ce vrei să renunți. S-ar putea să te trezești că o invoci frecvent în starea de conștientizare.

Imagini ghidate: locul tău personal în natură și cercul Chi

Găsiți un loc retras și confortabil și stați sau întindeți-vă în meditație. Respirați natural și din plin, inhalarea umplându-vă plămânii pe măsură ce burta se ridică, expirația golindu-vă plămânii când burta coboară.

Simte greutatea corpului tau scufundandu-se in suprafata de sustinere de sub tine. Fiecare respirație te duce mai adânc, mai adânc, până te găsești în fața unei deschideri în pământ. Cu ușurință și încredere, intri în deschidere. Găsești că duce printr-o peșteră. Călătorești prin întunericul peșterii, remarcându-i umezeala. Ascultă ecourile sale amestecându-se cu ecourile respirației și pașilor tăi. Continuați să-i urmăriți pereții, până când vedeți în depărtare un fir de lumină. Îndreptați-vă spre lumină. Este portul către propriul tău loc personal în natură.

Traversați prin portai. Unde ești? Ai mai fost aici inainte? Cu toate simțurile în alertă, explorați acest peisaj. Ce vezi în jurul tău? Ce culori, forme, mișcări? Ce sunete vă intră în urechi de aproape și de departe? Auzi zgomotele vântului care se ceartă în copaci, ale apei care gâlgâie dintr-un izvor de munte, ale foșnetului de animai? Ce mirosuri îți vin în briză, trezind amintiri îndepărtate sau emoții evazive? Mirosi scotch-ul

CHI ȘI CREATÌVITATE

83

Explorând Chi și creativitate

de lavă care curge, sau de ghimbir în pădurea tropicală sau de o mamă lup care dă naștere puilor? Ce gusturi iti intră buzele pe curenții de aer pentru a-ți titila limba și a stârni saliva?

Te simți în viață în timp ce explorezi această lume naturală. Observați un punct de putere special care vă convine. Te poate cali pe vânt sau prin cântecul păsărilor. Te poate chema într-un cerc de copaci, într-o poiană în pajiște, într-o grotă de piatră, într-o antică cascadă maiestuoasă. Ce face acest loc special? Uită-te la cercul său de Chi.

În Banyan Portai

Intrați în acest cerc și observați cum vă simțiți în el. Simțiți-vă Chi-ul care vă îmbrățișează. Lasă-ți corpul să se sprijine în Chi. Întindeți-vă cu palma Chi și atingeți Chiul din jurul vostru. Care este temperatura lui? Textura sa? Care este senzația aerului deasupra pielii tale, a pământului de sub picioarele tale? Chi-ul intră în corpul tău pe măsură ce respiri. Îți intră prin nas, ochi, urechi, porii pielii, tălpile picioarelor, coroana capului. Acesta este Chi-ul propriului tău cerc de putere. Nimic nu poate intra fără permisiunea ta. Bucurați-vă de sprijinul său, de protecția sa.
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Când ești gata, deplasează-te în afara cercului tău și înapoi prin peisaj către portai, aducând cu tine senzațiile și descoperirile acestui loc și conștientizarea că te poți întoarce oricând.

Treci înapoi prin portal, prin peșteră prin deschiderea pământului și în conștiința în trezire.

Jurnalul și arta: locul tău personal în natură și cercul Chi

În jurnal, descrieți locul în natură. Ce experiențe senzoriale au fost cele mai puternice pentru tine? Descrieți cercul dvs. de Chi și locația lui. Cum a fost să-i simți puterea și protecția?

Acum desenează sau colează locul tău natural și cercul tău de putere. Cum înfățișați culorile, texturile, sunetele, mirosurile și gusturile? Cum manifesti chi-ul în cercul tău? Ce unelte de mână Chi folosiți ca să creați?

Imagine ghidată: limitele și cercul tău de Chi

Stați sau întindeți-vă în meditație. Respirați natural și din plin, inhalarea umplându-vă plămânii pe măsură ce burta se ridică, expirația golindu-vă plămânii când burta coboară. Relaxați-vă și respirați profund. Fiecare respirație te invită mai adânc în interior. Acum, călătoriți înapoi pe acea cale din natură, prin deschiderea pământului, prin peșteră. Observați portaiul de la capătul peșterii. S-a schimbat? Mișcă-te prin portai și în locul tău personal în lumea naturală. Continuați drumul până când vă întoarceți în cercul vostru de Chi și intrați în el. Care este culoarea cercului? Simțiți-vă Chi-ul care vă înconjoară și vă protejează. Nimeni nu poate intra în acest cerc fără permisiunea ta.

Asculta. Ceva se agită în afara cercului tău. Cineva a venit în vizită, cineva neașteptat, cu negativitate față de tine. Uită-te la aura acestei persoane. Ce culoare, formă sau densitate are negativitatea? Cercul tău rămâne închis și îi spui cu fermitate acestei prezențe că nu este binevenit și să pleci. Observă cum se schimbă cercul tău de protecție ca răspuns la vocea ta. Observați cum vă simțiți când această persoană pleacă.
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Acum invită pe cineva special la marginea cercului tău. Această persoană este un mentor, cineva care ghidează, inspiră și sprijină eforturile tale creative. Cine e? Cunosti pe cineva? Sau cineva din istorie sau cărți care te-a inspirat? Bun venit această persoană să se prezinte.

El sau ea stă acum la marginea cercului tău. Ce observați despre aura, comportamentul, aspectul acestei persoane? Cum vă oferă el sau ea sprijin? Dacă ți se pare corect, invită această persoană în cercul tău. Observați ce se întâmplă când el sau ea intră. Cum afectează împărțirea spațiului dvs. Chi din interiorul cercului? Cum te schimbă în interior?

Când interacțiunea ta se va simți completă, cum vei chema această persoană în viitor? Deocamdată, persoana pleacă, trecând dincolo de cerc și dispărând în depărtare.

Acum, părăsește cercul și întoarce-te prin portal și înapoi prin peșteră și deschiderea pământului. Observă-ți respirația. S-a schimbat? Lasă-ți respirația să te aducă înapoi, până când te regăsești în timpul și locul prezent.

Cercul de Chi: Zori
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Joumaling: Granițele și Cercul Chi

Descrie în jurnalul tău prin cuvinte, imagini sau schițe: Ce persoană cu negativitate față de tine a venit prima oară în cercul tău? Descrie aura acestei persoane. Cum a fost să ai cercul de protecție care te separă și să trimiți această persoană departe?

Cine a fost mentorul pe care l-ai invitat! la cercul tău? Ce fel de răspuns emoțional ați avut la prezența lui? Ce fel de răspuns energetic? Ce inspirație simți în interiorul tău acum din conexiunea ta? Cum te poate sprijini această persoană în călătoria ta de auto-descoperire creativă?

Ce aspecte ale tau susțin procesul creativ al vieții tale? Și ce o împiedică? Cum vă poate ajuta această persoană să dislocați blocurile, astfel încât Chi-ul dvs. creativ să curgă mai liber? Cum poți să-ți cultivi relația și să păstrezi prezența acestei persoane puternică în viața ta de zi cu zi?

Surse de Chi

Ai simțit Chi-ul în tine și în jurul tău și ai explorat relația lui cu eforturile tale creative.

Acupunctura și presopunctura accesează, de asemenea, Chi-ul din corpul nostru pentru vindecare, conectându-se cu acesta în punctele din apropierea suprafeței pielii de-a lungul celor douăsprezece meridiane ale organelor. Prin ace sau atingere ajută la deblocarea Chi-ului blocat, la drenarea Chi-ului acolo unde este exces, la tonifierea Chi-ului acolo unde există deficiență.

Chi se află, de asemenea, în cele Opt Vase Extraordinare din corp, care acționează ca rezervoare care stochează și eliberează Chi pentru râurile de meridiane. Ele ajută la menținerea echilibrului meridianelor. nu debordant, nu gol. Vasele extraordinare sunt influențate în special de Chi Kung, deoarece influența lor este interioară, iar exercițiile de mișcare Chi Kung pot ajunge adânc în corpul interior.

Dar de unde vine Chi?

Există patru surse de bază de Chi din care se extrag corpul nostru: Chi moștenit de la strămoși; Chi din ceea ce ingerăm (mâncare, apă, ierburi); Chi din aerul pe care îl respirăm; și Chi din împrejurimile noastre – cer, pământ și mediu.
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Practicile de conștientizare Chi păstrează și utilizează Chi moștenit. Ele ne încurajează să menținem practici alimentare sănătoase care ne hrănesc mai degrabă decât să ne epuizeze Chi. Ele ne ghidează să ne folosim respirația pentru a ne maximiza beneficiile de pe urma aerului pe care îl respirăm. Și ne ajută să întărim legătura dintre Chi-ul nostru personal și Chi-ul care curge către noi din cer, pământ și mediu.

Joumaling: Surse de Chi

Descrieți în jurnal prin cuvinte, imagini sau schițe relația voastră cu Chi prin următoarele întrebări.

a moștenit Chi

Cum este sănătatea ta de bază, constituția ta când ai intrat în această lume? Care sunt vulnerabilitățile și punctele tale moștenite? Ce moștenire a creativității ați moștenit? Strămoșii tăi sunt constructori, preotese, cărturari? Sunt ei vindecători, războinici, profesori? Ce energii creative par a fi naturale și străvechi în tine?

Food Chi

Cum este dieta ta? Cum vă împiedică sau vă hrănește sănătatea? Cum este atitudinea ta față de mâncare și băutură? Este echilibrat? Conștientizarea chi este despre moderare. Severitatea obsesivă în relația cu mâncarea poate fi la fel de dăunătoare ca și excesul de îngăduință. Cum îți poți schimba atitudinea pentru a crea o sănătate mai bună în dieta ta?

Care este dieta ta de creativitate? Este echilibrat cu restul vieții tale? Îți manifesti creativitatea în creșterea copiilor, în îngrijirea parteneriatului, în îngrijirea corpului, a minții și a spiritului tău?

Cum este să faci un proces creativ în bucătăria ta, cu toată expresia sa creativă prin gătit și amintirile sale de conversații și mese comune?

Air Chi

Cum vă sunt plămânii și respirația? Îți folosești pe deplin capacitatea plămânilor? Respirați în partea superioară, în fund, în față și în spate
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plămânii? Cum este aerul pe care îl respiri? Locuiești într-un mediu cu mult aer proaspăt și vegetație verde, fără praf, mucegai și toxine? Sau aerul este plin de poluanți, care te epuizează fizic și psihic?

Cum este să stai și să scrii în jurnalul tău într-o cafenea plină de arome de cafea preparată și de brioșe cu scorțișoară și mere proaspăt coapte? λ ou lasă Chi-ul creator al mișcărilor, sunetelor, mirosurilor? Te inspiră să creezi?

Chi din Mediu, Pământ și Cer

Cum petreci timpul în natură? Care este peisajul cel mai îmbietor pentru tine? Care sunt flora și fauna acestui loc? Cum este Chi-ul lui?

Simțim Chi-ul pământului în fiecare secundă a vieții noastre prin gravitație. Unde pe această planetă este conexiunea ta cea mai puternică? Cum este acest sentiment de conexiune? Cum te simți dacă ești lipsit de această legătură? Cum promovați această conexiune când sunteți plecat?

Care este percepția ta despre universul dincolo de pământ? Cum vă relaționați cu luna, soarele, celelalte planete din sistemul nostru solar și stelele, galaxia, cosmosul de dincolo? Ce fază a lunii te atrage cel mai mult în prezența ei? În ce moment al zilei vă bucurați cel mai mult de lumina soarelui? Simți o legătură specială cu o planetă, o stea sau o constelație de stele? Suntem făcuți din chestii de stele și ei continuă să ne împărtășească prin rețeaua lui Chi.

Universul palpită de energii creative și vindecătoare extraordinare. Respirația Chi ne amintește să inspirăm în plămâni, piele, mușchi și oase pentru a absorbi Chi universal. Știe unde să meargă și ce să facă în ființa noastră pentru a ne vindeca, a ne sprijini și a ne inspira.

Pentru inspirație creativă prin imagini ghidate, călătorești în adâncurile oceanului pentru a explora curenții ascunși ai subconștientului? Sau zburați în tărâmul stelelor pentru a vizita strămoșii și ghizii spirituali? Sau te aventurezi într-o peșteră adânc în pântecele pământului pentru a-i descoperi secretele?
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Conștientizarea Chi pentru a stimula creativitatea

Adesea, Chi rămâne blocat din cauza lipsei de mișcare fizică, emoțională, psihologică și creativă. Exercițiile de conștientizare a chi, automasajul sau primirea masajului de la un practicant pot elibera blocul energetic1, către creativitate. Această călătorie interioară cu Chi te conduce în regiuni în care emoția, intuiția, lumina, umbra și figurile interioare te așteaptă.

Jurnalul lui Kaleo: Eliberarea durerii, eliberarea creativității

Tim intră în camera mea de caroserie. Se mișcă stânjenit și înțepenit. Pare să fie foarte inconfortabil în corpul lui. Ce se întâmplă cu el? Ce emoții stau blocate în straturile fasciale? Gâtul și umerii îi sunt blindate. Pentru a-i proteja inima? Mușchii pieptului și gâtului par congestionați și contractați, trăgându-i capul înainte. Să-l ferești de durerea intimității? Poartă gri-albicios, iar culoarea pielii lui este palidă, culoarea elementului pulmonar. Este îndurerat?

Respirația lui este superficială și scurtă. O voce ascuțită, nazală, provine din vârful gâtului. Ce emoții îi strâng corzile vocale? Ochii și fruntea lui par încordate. Își reține lacrimile? El se plânge de dureri de cap groaznice în spatele ochilor, de la templu la templu.

Zâmbește slab: Are cincizeci de ani și are o lungă istorie de abuz de alcool și droguri, dar a fost treaz în ultimii doi ani. Bunicul și tatăl erau alcoolici. Tatăl era un disciplinar strict și abuziv din punct de vedere psihologic. În copilărie, Tim a suferit ridicol și bătaie dacă era expresiv din punct de vedere emoțional și nu era puternic „ca un bărbat adevărat”. Perfecțiunea era un standard. Acum, intimitatea este foarte dificilă pentru el. Soția lui și el se simt amândoi neînțeleși și distanși unul de celălalt. Între ei se deschide o prăpastie adâncă de resentimente.
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Gary a fost psihoterapeutul lui Tim. Era vioi, sensibil, grijuliu și inteligent. În urmă cu trei luni, a murit tragic într-un accident de mașină. Tim este îngrozit să se confrunte cu pierderea și durerea pentru Gary, mentorul său.

Tim se întinde pe masa mea de caroserie. Palmele mele Chi îi întâlnesc corpul, apoi îl bruiază ușor, vibrează, se agită, cuțit și spiră în corpul lui Chi. Masajul ușor îi deschide gâtul, umerii și cutia toracică. Mesajul pe care îl primește este să aibă încredere.

În timp ce îmi țin palma Chi pe sternul lui (CVJL7) pentru a intra în legătură cu inima lui, Tim oftă și pieptul i se relaxează. Eu șoptesc: „È KeAkua. Г ho'oku'u Ее i ka mana. E hocola hou i kéia kãne. È aloha è} aloha ë, aloha ê”: invoc Divinul și îi simt prezența în cameră.

Eu șoptesc: „Tim, simte-ți respirația. Lasă-l să fie moale. Lasă-l să-ți aducă confort. Simțiți-i textura, umiditatea. Observați cum vă îmbrățișează podeaua nărilor și curge în trecerea septului, apoi alunecă în ochiul minții. Observați cum vă aduce un confort liniștitor minții, permițând creierului să se relaxeze. Lasă-ți creierul să se odihnească. Acum simțiți-vă respirația curgând în soclurile ochilor voștri. Simte-ți globii oculari plutind fără greutate pe marea respirației tale. Și pe măsură ce expirați, tensiunea se eliberează pe măsură ce globii oculari se scufundă confortabil în orbitele lor. Cu fiecare bieat, te trezești că mergi din ce în ce mai adânc.

„Observați cum mușchii gâtului, pieptului și umerilor atârnă puternic. Simțiți-le greutatea trăgându-vă de oase. Acum, simțiți-vă respirația curgând ușor în cutia toracică. Observați cum se apasă în căptușeala interioară a sternului și a coastelor. Expiră, eliberează și lasă-ți inima să se relaxeze. Simțiți-i greutatea scufundându-vă mai adânc în corp. Prima greutate se scufundă în masa de sprijin de sub tine. Mai adânc te scufunzi într-o stare de liniște. Odihnește-te, lasă-ți arta să se odihnească. Acum ascultă-ți inima”

În adâncul sufletului, Tim aude: „Tim, eu sunt, Gary. Sunt aici, lângă tine. Știi că prietenia noastră este întotdeauna puternică. Ce ai vrea să-mi spui, eli-mi cum te simți.”
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Tim gâfâie. Corpul îi tremură. Geme. Lacrimile curg. Adânc în intimitatea lumii sale interioare, el conversa cu Gary.

Întregul corp al lui Tim începe să tremure incontrolabil, apoi se eliberează și se înmoaie. Ceea ce dă drumul la care se simte străvechi.

Gary continuă: „Am lucrat mult împreună, tu și cu mine. Știi, ai parcurs un drum lung de când am început acum patru ani. Toată munca pe care am făcut-o este în tine. E o parte din tine în minte, corp și spirit. Încă putem vorbi unul cu celălalt. Știi ce trebuie să faci acum pentru vindecare. Răspunsul este în interior. A fost mereu.”

Tim plânge lacrimi - Chi lichid, El suspină și geme - sunete de Chi. Corpul îi tremură – Chi fizic.

Când sesiunea se termină, gâtul, umerii și pieptul lui Tim sunt relaxate și deschise. Inima lui este liberă să se exprime.

Vă explic: „Conștientizarea Chi, masajul și hipnoterapia vă pot ajuta să eliberați blocurile energetice. Ele inspiră creativitate. Ele vă ghidează în interior pentru a accesa voci, culori și forme. Nu trebuie să creați; sursa face.”

Îl încurajez pe Tim să ancoreze această experiență, să facă o punte între subconștient și conștient, să o aducă în viața lui de zi cu zi prin jurnal și făcând un altar. El poate continua relația cu Gary prin limbajul creativității. Îl încurajez să împărtășească experiențele sale cu soția sa și să facă plimbări în natură împreună pentru a hrăni și a întemeia relația în elementul pământ.

Mai târziu, Tim face o serie de colaje cu cuvinte și imagini pentru Gary despre relația lor în trecut și în prezent. Îl simte pe Gary stili alături de el, unul dintre ghizii săi spirituali.
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Imagini ghidate: conștientizarea Chi pentru a stimula creativitatea

Întindeți-vă într-o poziție confortabilă în decubit dorsal. Puneți palmele Chi pe buric. Respirați natural Simțiți-vă că plămânii vă primesc respirația pe măsură ce burta se ridică; simte-i cum iti elibereaza respiratia in timp ce-ti cade burta. Relaxați-vă și respirați profund, fiecare respirație un val invitându-vă din ce în ce mai adânc în interior.

Simte-ți respirația aliniată cu respirația pământului. Simțiți ritmurile corpului dvs. aliniate cu ritmurile naturii În acest sanctuar de sprijin și îngrijire, simțiți pântecele lui Chi care vă înconjoară. Fiecare respirație te invită mai adânc la relaxare și te trezești plutind într-o minge de Chi. Observați cum mingea își schimbă forma. Observați substanța care vă îmbrățișează. Este un lichid atât de vechi, atât de rezistent, atât de liniștitor. În confort și siguranță, simți textura și densitatea chi-ului lichid din jurul tău. Observați culoarea acestuia. Ascultă sunetele ritmurilor sale.

Mergi din ce în ce mai adânc, până când simți organele tale vitale mișcându-se odată cu respirația. În liniște, adu-ți atenția asupra minții tale și simți cum se mișcă ușor odată cu fluxul respirației tale. Respirația intră în craniu și simți învelișul său protector înconjurând creierul. Simțiți cum respiră cochilia, extinzându-se și contractându-se ușor, suturile deschizându-se și închizându-se. Simțiți-vă creierul și măduva spinării legănându-vă cu respirația. Observați lumina care intră prin al treilea ochi și vă scăldă mintea. Simțiți îmbrățișarea acestei lumini.

Apoi călătorește până la inima ta și simți că emoțiile tale sunt liniștite de valurile respirației tale. Pe măsură ce inhalarea intră, simțiți-vă plămânii extinzându-vă și masându-vă inima. Simțiți-le extinzându-se pentru a apăsa ușor în căptușeala interioară a coastelor. Simțiți cum respirația slăbește și vă liniștește inima. Simțiți îmbrățișarea respirației.

Apoi călărește-ți diafragma respiratorie în timp ce coboară pe inhalare, răspândindu-și atingerea peste organele interne și coborând până la pelvis. Simțiți cum adâncimea pelvinului Tan Tien se unduiește odată cu fluxul respirației. Simțiți râurile de meridiane care curg în echilibru Yin și Yang, Chi-ul lor intrând în miezul vostru, umplându-vă miezul, stocat în această mare de Chi adânc în centrul vostru. Simțiți îmbrățișarea lui Chi. Apoi odihnește-te.
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Artă: Conștientizarea Chi și corpul tău interior

Pregătire: Teren Fertil

În cursurile noastre oferim o mare varietate de rechizite, deoarece am constatat că o abundență de texturi, culori, forme și mirosuri inspiră creativitate (vezi „Materiale, ierburi și condimente pentru artă” la pagina 301). Așa că adună-ți propriul festin de rechizite de artă. Includeți o foaie mare de hârtie albă și materiale de desen și/sau sculptură în materiale mixte. Ce alegi?

Întindeți, șlefuiți și șlefuiți albul hârtiei cu grafit, viță de vie și cărbune comprimat, creioane colorate Conté și pasteluri cu cretă. Modelați formele corpului și minții cu lut. Desenați glife, pictați teci transparente, stropiți sau mângâiați-vă calhgrafia personală cu cerneală. Stratificați adâncurile oceanului sau straturile pământului cu vopsele acrilice. Combinați emoțiile, spațiul și timpul cu pasteluri și batoane cu ulei. Poartă mănuși; adăugați ulei de masaj la batoanele de ulei; apoi ungeți, împingeți, împingeți și mângâiați pielea hârtiei albe. Semănați acest câmp alb cu nisip, murdărie și semințe amestecate cu mediu acrilic. Treziți simțurile cu pudră de curry, scorțișoară, frunze de ceai, dovleac, usturoi, ghimbir.

Folosiți ierburi vindecătoare pentru a lucra metaforic. Ascultă ceea ce dorește și are nevoie corpul tău: mullein pentru a curăța durerea din plămâni; hamei pentru a ne stimula pofta si dorintele; oregano de bucurie; usturoi pentru protecție și imunitate; hore-hound pentru a elibera vocea; consolă pentru a calma pielea, oasele sau spiritul; rozmarin pentru a spori memoria și a asigura fidelitatea; aloe vera pentru a vindeca arsurile sau mușcăturile fizice sau emoționale; ghimbir pentru încălzire și revigorare; sare de mare hawaiană pentru curățarea toxinelor; in pentru a elimina constipația creativă și emoțională; lavandă pentru liniște și puritate.

Sau, dacă aveți de gând să sculptați, puteți folosi lut, bețe, pământ, oase, iută, cânepă, ganze, sârmă, plasă, rafie, cenușă, peruci, piei, solzi, ziar, cârpe, piele, țesătură.
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Crearea de artă cu Chi

Acum, cu palmele Chi, permiteți mâinilor să atingă culori și texturi în materialele de artă. Nu te nega. Ascultă inteligența intuitivă a palmelor tale Chi. Cum se simt în mâinile tale materialele alese? Care sunt texturile, aromele, sunetele lor în timp ce vă pregătiți să lucrați și să vă jucați cu ei?

Art-makingt Tomoko

Pe o foaie mare de hârtie, desenați o formă care să vă reprezinte corpul. În și în jurul acestei forme, exprimă-ți descoperirile despre Chi. Cât de groasă este membrana aurei Chi care te înconjoară? Care sunt temperatura și densitatea lichidului din această aură? Cum îți înfățișezi burta extinzându-se și
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contractând cu Chi și respirație? Care sunt culorile și texturile respirației tale care explorează craniul tău, îți masează inima și emoțiile, se scufundă în adâncurile pelvisului tău?

Cum îți folosești tehnicile de mână Chi? Zgâriește, răzuiește, strânge, netezește cu palma Chi. Pompează roșii, vibrează galbenii, lăbușește pe verzi, flutură albastrul. Spirai cu chill-ul tău în caverne. Pulì și întinde tendințele desenului tău. Aspirați zonele blocate pentru a extrage blocajele. Hrănește zonele slabe cu nutritorul tău Chi.

Folosiți materialele și instrumentele de artă pe care le aveți la dispoziție pentru a vă ajuta palmele Chi în munca lor. Desenați, pictați și construiți cu lut, bețișoare, pământ, oase. Coaseți cu cânepă, iută, sârmă. Sculptați cu tifon de ipsos, plasă, rafie.

Folosește-ți corpul pentru a masa cu mușchi, a rupe cu dinții, a mângâia cu pielea. Dansează pe desenul tău cu picioarele goale. Frământați culorile și texturile cu antebrațul. Înscrieți-vă propriile glife personale cu creionul colorat. Vindecă cu lavan der, calendula, salvie. Coboară doza și adulmecă ierburile cu nasul tău.

Observa. Cum se schimbă emoțiile tale pe măsură ce desenul tău se transformă? Cum oglindesc straturile de culori și texturi straturile din interior?

Intoarce-te. Acest desen este corpul tău. Asculta. Care este sunetul lui? Inspiră și lasă-i sunetul să te supună. Expiră și eliberează sunetul. Lasă-i vocea să te ducă mai adânc în călătoria ta interioară.

Apoi odihnește-te.

Scanare de artă cu Chi

Când ești gata, uită-te din nou la piesa ta creativă. Observă cum respiră ca corpul tău. Pielea sa poate fi subțire, sensibilă și vulnerabilă, sau groasă și cicatrice ca o armură veche, sau spațioasă, deschisă și primitoare. Poate dezvălui contuzii interioare sau poate emana bucurie și vigoare. Poate doriți să vă înfășurați strâns corpul pentru protecție. Poate dezvălui ambiguitate , răpire, singurătate sau gol profund. Îndepărtează straturi în misterele interioare. Explorează-l. Lasă-l să te ghideze în mitologia ta personală.
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Când sunteți gata, frecați-vă palmele Chi împreună, apoi extindeți-le peste desen și faceți scanarea Chi. Simțiți vibrațiile și texturile curbelor groase pătate de ulei, liniilor subțiri ezitante și formelor nebuloase. Simțiți temperaturile și emoțiile culorilor agresive, contururilor pregnante și simbolurilor curioase. Urmați urmele care trec peste pielea desenului dvs. Doar simțiți și ascultați.

Scanare de artă: LaVonna

Apoi, întindeți mâna cu palma Chi și atingeți piesa. Aceasta este fascia ta; acesta este corpul tău. Unde vrea să ajungă mâna ta? Oriunde aterizează, palpați texturile. Apăsați cu vârfurile fmgerpads, apoi cu fmgerpads, apoi cu palma. Simțiți cum reacționează desenul la atingere. Asculta. Ce emoții apar din adâncul tău?

Apoi odihnește-te.
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Artă-devenire cu Chi

În timp ce stați în fața desenului, simțiți-i energia vitală. Simțiți-i respirația curgând și scăzând. Potriviți ritmul respirației dvs. cu respirația sa. Ascultă sunetul inhalării care se ridică, expirația se retrage. Respirația lui este respirația ta. Corpul său este corpul tău.

Deveniți-i carnea. Urmăriți rețeaua de artere palpitante, capilare delicate, vene în retragere. Căutați sânge roșu proaspăt bogat în oxigen sau sânge albăstrui. Ascultă puiseul. Este timid, frenetic, firav, îngrădit? Privește în inimă și în camerele ei. Puteți găsi simboluri sculptate în pereți. Ce dezvăluie ele?

Intră în matricea nervilor. Simțiți impulsurile declanșând sub suprafață. Cât de adânc te duc? Sunt tensionate sau relaxate, rapide sau pe îndelete, expansive sau focale? Ce mesaje sunt primite și transmise? Studiază această hartă a sistemului tău nervos. Unde te duce?

Călărește pe râurile de meridiane. Simțiți-l în spirală sub, în jurul și prin forme, linii, spațiu. Intră în fluxuri și învârte-te în vârtejuri de energie. Călărește-le mai adânc. Ce curenți ai subconștientului se agită sub suprafață? Trece printr-un vortex și explorează.

Întindeți-vă cu fascia, mușchii și țesuturile interconjunctive. Ce amintiri se agită în straturile de carne? Ce dezvăluie formele musculare, tendoanele strălucitoare și ligamentele sinuoase? Adânc în interior, unde sunt răni și țesut cicatricial? Unde există vindecare și regenerare?

Coborâți în intestin cu sacii și tuburile lungi care se zvârcesc. Ascultă-i sunetele pe măsură ce le ingeră, absoarbe și eliminează. Treceți dincolo de blocajele sale de materie și emoții. Simte-i determinarea.

Privește una dintre trilioanele de celule ale desenului tău. Urmărește modelele ADN-ului tău. Deschideți mesajele de la strămoșii tăi. Care sunt lecțiile lor? Ce îți șoptesc?

Călătorește în organele genitale. Găsiți unde se întâlnesc sperma și ovulul. Găsiți ovulul transformat în embrion, sângele transformat în placentă, în pântecele creativității tale. Caută mesaje pe pereții pelvieni, în cavernele subacvatice ale muzei tale.

Acum odihnește-te.
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Devenirea artistică: Jessica
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Creativitate și înțelepciune ancestrală

Sursele ancestrale sunt potențiale creatoare. Mediul prin care vă deplasați provine din surse ancestrale: incendiile care construiesc munții, semințele care naște copaci, animalele care au apărut pentru prima dată din mări pentru a popula pământul și a pregăti drumul strămoșilor noștri de sânge.



Origini ancestrale: Caroline

Strămoșii au înțeles căile energetice prin corp. Ei au folosit puterea energiei pentru a supraeom sau beai, pentru a distruge sau a crea. Thev a folosit arta ca mijloc de vindecare și ritual. Strămoșii tăi pot fi rude cu tine prin sânge, cultură, pământ sau spirit. Permiteți conexiunilor voastre cu cei din vechime, care au împărtășit respirația, oasele și înțelepciunea corpului, să vi se alăture ca Chi curgând prin voi în mișcare și artă.
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Moving Chi: Dans ancestral

Mergeți undeva, vă simțiți în siguranță și confortabil și stați în mod natural. Simțiți clima din jurul vostru. Este căldura camerei tale preferate? Este un vânt alize proaspăt care poartă parfumuri de flori? Sau este o ceață confortabilă amestecată cu lumina soarelui?

Simțiți cerul deasupra voastră și pământul dedesubt. Corpurile strămoșilor creează pământul. Ei zac sub noi și ne susțin.

Inchide ochii. Pe măsură ce pleoapele tale se întâlnesc, abandonează-te coborârii în întuneric.

Respiră încet. Invită-ți respirația să-ți filieze burta și să-ți mângâie Tan Tien pelvin. Simțiți inhalarea umplând peștera pelvisului. Observați umiditatea din interior. Apoi simțiți-vă respirația urcând și umplându-vă plămânii inferiori, apoi mijlocii, apoi superiori. Observați clima lor uscată și caldă. Simțiți-vă respirația apăsând ușor în partea superioară a cutiei toracice, apoi eliberându-vă.

Inspirați și simțiți că vasul pelvin se extinde. Simte-ți respirația înconjurând spațiul care păzește uterul. Simte-l în spirală prin sistemul tău reproducător și în jurul rinichilor tăi.

Găsiți-vă intrând în domeniul atemporal al creației și al misterului, al nașterii și morții. Ascultă sunetele potențialului creativ. Atunci invită înțelepciunea strămoșilor să te miște. Simțiți-vă Tan Tien pelvin care se agită, sacrul vă leagănând ușor. Simțiți prinderile pelvisului rotindu-vă ușor pe capetele oaselor coapsei. Simțiți-vă osul pubian deschizându-se și închidendu-se ca cale de trecere a nașterii.

Corpul tău se unduiește ca firele focului strămoșesc. Sacrul tău trimite valuri de Chi pe coloana vertebrală și în craniul tău interior. Simțiți oasele din craniu respirând cu ritmul valurilor. Organele tale plutesc în Chi lichid cald care se răspândește prin corpul tău, infuzând toate celulele tale. Simțiți echilibrul dintre foc și apă dansând.

Articulațiile tale se deschid și se închid ca cele înaripate aducând semne din ceruri. Corpul, mâinile și picioarele tale se mișcă cu conștientizare pe calea strămoșilor.

Ce texturi, valuri și voci se mișcă prin corpul tău? Ce imagini creative naște corpul tău?
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Moving Art: Mesaje ancestrale

Aveți în fața dumneavoastră o răspândire abundentă de materiale de artă. Acum luați-vă foaia de hârtie albă proaspătă și anticipată sau materiale sculpturale brute. Invocă-ți strămoșii.

Primirea mesajelor ancestrale: Caroline

Dă-ți voie intuiției și corpului tău în timp ce întinzi materiale artistice. Îmbrățișează creionul pastel sau barul oii ca un canal de energie vizuală, texturală și emoțională. Simțiți culoarea. Un câmp de galben radiază puterea soarelui. O linie neagră subțire împarte sau conectează. O fâșie mare de roșu dezlănțuie un țipăt primar, o declarație îndrăzneață sau bucuria iubirii.
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Urmărește texturile, manipulează forme, înșiră cuvintele strămoșilor tăi. Eliberați temperaturile, sunetele și mirosurile pe dimensiunea receptivă a hârtiei în fața dvs. Sau luați bețe, sfoară, sârmă, lut, țesătură - orice vă mișcă.

În mâinile tale ții o forță de viață. Ce formă apare?

Când simți că procesul tău creativ este complet, mișcă-te cu Chi-ul piesei tale de artă. Simțiți cum Chi-ul tău creativ se îmbină cu dansul tău al vieții.

Ascultarea chi și creativitatea: Răspunsul la mesajele ancestrale

Ascultarea cu conștientizarea Chi este un alt mod de a elibera creativitatea. Puteți asculta respirația unui tablou sau spațiul din jurul corpului în dans sau ritmurile masajului corporal al unui client. Există un dans al energiilor, un joc de forțe creative.

Acum stați în fața creației tale din explorarea anterioară, „Arta în mișcare: Mesaje ancestrale” la pagina 102. Ascultă-ți opera de artă cu tot corpul. Ascultă-i energia, acolo unde este puternică sau slabă, blocată sau liberă, caldă sau rece, electrică sau apoasă.

Acum frecați-vă mâinile împreună pentru a vă activa palmele Chi. Închideți ochii și extindeți-vă palma Chi peste piesa de artă și lăsați-o să scape receptiv de la câțiva centimetri distanță. Simțiți membrana energiei. Primește-i emoțiile, formele, temperaturile, sunetele. Auzi mesajele ei ancestrale?

A sì strămoșii: Ce vor mai mult? Te invită să intri din nou în piesă de artă și să tai sau să aplici un alt lighean? Vor să-ți folosești cuțitul Chi sau Chill sau nutritorul Chi? Cer ei sunete de sfâșiere, zgâriere sau stropire? Culori speciale pentru vindecare? Ierburi speciale, cum ar fi lav-ender pentru a conforta și mângâia suprafața?

Apoi mergeți mai departe și reintroduceți piesa dvs. de artă. Urmărește-ți corpul intuitiv și înțelepciunea ancestrală pe măsură ce mergi mai adânc în procesul creativ.

Și când ai terminat, odihnește-te.
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Alchimia în psihologia occidentală este mai puțin importantă ca o teorie științifică învechită a interacțiunilor chimice decât ca o hartă a minții. Alchimiștii, lipsiți de instrumentele științei moderne, au ajuns să înțeleagă interacțiunile chimice ale elementelor prin proiectarea propriilor procese subconștiente în laborator. analize. Dacă teoriile lor au fost de puțin ajutor științei, ei au oferit metafore puternice pentru paradigma transpersonală a psihicului, așa cum este articulată de CG Jung. Procesele de ardere (foc), dizolvare (apă), manifestare (pământ), evaporare (aer), descompunere (moarte), separare (separarea părților) și unire (armonia întregului) nu sunt altele decât procesele prin care mintea se individualizează, termenul lui Jung pentru auto-evoluția psiho-spirituală. Conexiunea alchimiștilor dintre lumile interioare și exterioare prin elemente este paralelă cu modelul taoist pentru relația dintre ființa umană și lumea fizică; în plus, procesele de separare și unire generează dansul Yin și Yang.

Corespondențe din cinci elemente

În Medicina Tradițională Chineză, procesele alchimice se bazează pe cele cinci elemente de metal, apă, lemn, foc și pământ. Aceste elemente interacționează între ele în multe feluri și depind unul de celălalt pentru echilibru și armonie.
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Cele cinci elemente sunt asociate cu organele și meridianele corpului. Metalul este conectat la plămâni (Yin), la intestinul gros (Yang) și la nas (organul de simț); apa la rinichi (Yin), vezica urinara (Yang) si urechi; lemn pentru ficat (Yin), vezica gali (Yang) și ochi; foc la inimă și pericard (Yin), intestin subțire și triplu cald (Yang) și limbă; pământ până la splină (Yin), stomac (Yang) și gură.

Elementele și organele și meridianele lor sunt, de asemenea, asociate cu o serie de provocări și puncte forte emoționale: metal cu durere și inspirație divină; apă cu frică și voință; lemn cu furie și creștere; foc cu retragere și bucurie; pământ cu îngrijorare și centrare.

FOC

INIMA/INTESTINUL SUBTIRES

PER1CARD1UM/TR1PLE WARMER Retragere vs. Joy

Corespondențe din cinci elemente

Elementele, organele și meridianele au sfere speciale de influență în viața cuiva. Plămânul și intestinul gros sunt despre schimbare, renunțare și reîncepe. Rinichii și vezica urinară sunt despre energie, adaptabilitate și protecție. Ficatul și vezica urinară gali sunt despre planificare, luare a deciziilor și acțiune. Inimă, mică
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Ciclul generativ

intestinul, pericardul și încălzitorul triplu sunt despre relații interpersonale. Splina și stomacul sunt despre cultivarea relației cu Seif și alții.

De exemplu: atunci când un presopresor vă ia pulsul, descoperirile organelor și meridianelor Yin dezvăluie că viața voastră interioară se întâmplă, în timp ce organele și meridianele Yang dezvăluie mai multe despre viața voastră exterioară. Dacă există un dezechilibru în plămâni, ar putea însemna că ai de-a face cu pierderea vechilor modele și te confrunți cu noi începuturi în viața ta. Dacă rinichii prezintă deficiență, poate însemna că sunteți epuizat de toate ajustările aduse modificărilor. Dacă ficatul este excesiv, poate dezvălui că acest proces este planificat mult. Dacă pulsurile inimii și pericardului sunt normale, poate însemna că inima ta se simte bine și relațiile tale te susțin în această perioadă de tranziție. Dacă splina arată în exces, aceasta poate însemna că petreci mult timp și energie pentru a-ți construi resursele interioare pentru a face față schimbării. Pulsurile organelor și meridianelor Yang ar dezvălui informații înrudite, dar mai orientate către lumea exterioară.

Ciclul generativ

Fiecare dintre aceste elemente este în relație reciprocă unul cu celălalt. Există relația părinte/copil, ciclul generativ, ciclul în jurul cercului în direcția săgeților. Rafinamentul metalului eliberează apa, care hrănește lemnul, care hrănește focul, care face pământ, care generează metal. Dimpotrivă, apa depinde de metal, lemnul de apă, focul de lemn, pământul de foc, metalul de pământ.

În corpul uman, metalul se manifestă prin prezența mineralelor, cum ar fi sodiu, potasiu, calciu, fier, magneziu și altele. Metalul alimentează apa sub formă de sodiu și potasiu, în echilibru cu alte substanțe, funcționând ca electroliți, conductori de electricitate. Acolo unde duce metalul, urmează apa, menținând un echilibru adecvat de fluid în interiorul și printre celulele corpului. Sprijinul metalului în apă, al electroliților în fluidele corpului, este esențial pentru viață. Tulburările echilibrului electrolitic perturbă toate funcțiile organismului.
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Compoziția apei în corpul uman este ca gura râului unde se întâlnește cu marea Fiind 0,9% clorură de sodiu (NaCl), conținutul salin al fluidului celular al corpului se află la jumătatea distanței dintre apa dulce și conținutul salin de peste 3% din ocean.

Apa din corp hrănește lemnul metaforic al corpului, structura. Corpul este în proporție de aproximativ 75% apă care susține ceea ce crește din ovulul fertilizat în structura care se mișcă în lume.

Lemnul, structura corpului, adăpostește focul, căldura care încălzește corpul la temperatura optimă de aproximativ 98,6 grade Fahrenheit. Fără foc, corpul devine rece, rigid, incapabil să se miște. Dacă ați experimentat vreodată hipotermie, știți necesitatea căldurii, pentru că fără ea, totul amorțește, încetinește și, în cele din urmă, se oprește, de la creier la inimă, de la mușchi și articulații la plămâni.

Iar focul încălzește pământul, miezul metafizic și fiziologic al corpului, centrul întunecat, stili, care transformă alimentele luate în corp, eliberând minerale (metal) pentru a fi folosite de către corp.

Ciclul de echilibrare

În timp ce elementele sunt legate într-un cerc, ele au, de asemenea, relații cu elementele din cerc. După elementul copil vine nepotul. În timp ce ciclul părinte/copil este ciclul generativ, ciclul bunic/nepot este ciclul de echilibrare: metal/lemn, apă/foc, lemn/pământ, foc/metal, pământ/apă.

Când sunt sănătoși, bunicul și nepotul răspund unul altuia într-un mod care aduce un echilibru mai mare. Rolul bunicului este mai mult Yang (directiv) în influența sa, în timp ce rolul nepotului este mai mult Yin (receptiv). Bunicul îl ghidează pe nepot cu intenție, în timp ce nepotul îl influențează pe bunicul prin receptivitate.
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Cicluri ale creativității

Cicluri ale creativității

Alchimia cu cinci elemente poate fi aplicată și procesului creativ. În ceea ce privește organele, plămânii sunt sursa de inspirație; rinichii sunt păstrătorii apei — fluidele corpului și adâncurile apoase ale minții subconștiente; ficatul este gardianul acțiunii, al transformării potențialului în formă; inima este sediul compasiunii și al expresiei creative; iar splina reprezintă centrul corpului și miezul sinelui

În ceea ce privește ciclul generativ (părinte/copil) și elementele relative la creativitate, metalul reprezintă intenția, ideea, designul creativității, care se eliberează în apă, reprezentând marea creativă a subconștientului. În această mare, intenția se incubează să crească într-o formă creativă, guvernată de elementul lemn. Lemnul motivează focul elementului cald și care se mișcă spre exterior pentru a împărtăși fructele expresiei creative. Pe măsură ce focul se instalează, procesul de explorare creativă se întoarce apoi acasă în centru, reprezentat de pământ. Apoi pământul, prin unirea sinelui (dimensiunea muritor) cu Sinele (dimensiunea imortai), concepe o nouă intenție (metal).
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Aplicat procesului creativ, ciclul de echilibrare (bunic/nepot) funcționează în următoarele moduri.

Metalul rafinează forma lemnului redefinindu-i forma și funcția, deoarece o sculptură din lemn necesită unelte din metal mai fine și mai fine pe măsură ce forma sa iese la iveală. Lemnul influențează metalul dându-i un scop preciziei.

Apa direcționează focul stingându-l, astfel încât fie își pune energia creatoare în formarea unui pământ nou, fie urmează un curs mai concentrat. Focul influențează apa prin eliberarea acesteia din inerție pentru a se transforma din gheață în apă în vapori. Apa amintește focului de originile sale adânc în pământ (totul are un ciclu complet), așa că focul nu crede că poate arde la nesfârșit de fiorul conexiunii, ci trebuie să-și ia timp pentru a reveni la imaginație. În schimb, focul reamintește apei că imaginațiile sale nu sunt nimic fără legătură cu lumea.

Lemnul scoate pământul din stagnare prin acțiunea rădăcinilor sale. Pământul influențează lemnul prin împământarea și sprijinirea acestuia, astfel încât să se extindă și să crească cu scopul.

Focul dirijează metalul prin topirea și transformarea acestuia. Metalul influențează focul, oferindu-i un mediu de exprimare creativă și reflectând strălucirea pasiunii și puterii sale. Focul amintește metalului că fără pasiune intențiile sale sunt vase goale. Metalul amintește focului că fără intenție pasiunea lui se va estompa și se va arde.

Pământul direcționează apa prin modelarea mișcării acesteia. În schimb, apa influențează pământul înmuiindu-l astfel încât acesta să se deschidă către noi forme, ca atunci când umiditatea este adăugată argilei. Pământul ghidează imaginația apei pentru a servi explorărilor de sine în căutarea Sinelui. Apa oferă pământului adâncimea de mișcare în căutare.

Cele cinci elemente și douăsprezece meridiane de organe

Elementele corespund celor douăsprezece căi de energie sau meridiane care curg prin corp și sunt guvernate de cele douăsprezece organe. Fiecare organ/meridian este cel mai activ într-o anumită perioadă de două ore din zi. Consultați următorul grafic pentru o descriere a elementelor în relație cu meridianele organelor și corespondențele acestora.
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Cele cinci flemente și douăsprezece meridiane de organe

Elemente, Meridiane, Corespondențe

Metal 		ApăLemnFocPământ
Meridianul Yin¡ 	I ungsRichiiFicatInimă PericardSplină
Organ Yang 	Intestin gros Vezica urinara Gali Intestin subtire Tripla Watmer Stomac
1 1 Yin Diurn Cvcle 	3-5 am5-7 pm1-3 a. tn.lia. l.- 13.00 19.00-21.009-11.00
ЧУ''1'· ! Yang 	5-7 am3-5 pmH pm- 1 a. rn.1-15 21-23 7-9
Sezon 	Toamnă Iarnă Primăvara Vară Sfârșitul verii Schimbări de sezon
Culoare 	Alb sau GriAlbastru sau NegruVerdeRoșuGalben
Climă 	UscatReceVântFierdinUmed/Umed
Țesut 	Piele Corp Păr Oasele Cap PăTendooane LigamenteVase de sângeMușchi
Organul de simț 	NasUrechi GenitaleOchiLimbăGura
Mucus fluidUrinaLacrimiTranspiratieSaliva	
F moțional Provocare 	DurereFricaMânieRetragereÎngrijorare
Putere emoțională 	Inspirație divină Puterea de voință Creștere Bucurie Centrare
Sunet Vocal Plângând 	ȚipătRâs Cântând
Sunet interior 	HsssChruShhhHaaa/EeeeHooo
Smeli 	RottenPutridRancidScorchedF ragrant
Gust 	picantSăratAcruAmarDulce
Direcții 	WestNorthFastSouthCenter
Contracte de acțiune DescendsExpands AscendsCenters	

Vase: guvernare (Yang), Concepție (Yin)
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Individualitatea și interconectarea elementelor

Cele cinci elemente din cerc și diagrama organ/meridian apar egale în postură; totul este simetric din punct de vedere vizual și categoric. Cu toate acestea, echilibrul între elemente și interacțiunile lor provine din recunoașterea spiritului și domeniului unic al fiecăruia dintre elemente.

Din punct de vedere biochimic, metalul cuprinde o clasă mare de elemente din Tabelul Periodic, caracterizate prin faptul că sunt buni conducători ai bătăii „foc” și a electricității (Chi). În corpul uman, acest lucru poate fi observat în natura plămânilor (metal). Ele guvernează fluxul de Chi (curent bioelectric) în corp prin introducerea aerului și rafinarea Chi brut (din hrană și aer) în Chi care poate fi folosit de corp. Ele reglează căldura prin guvernarea fluxului de Chi în întregul corp, influențând direct vasele de sânge și meridianele organelor, care, printre alte funcții, mențin căldura organismului.

Apa este elementul cel mai simplu, fundamental, a cărui prezență în univers este esențială pentru viață. Când astrobiologii caută semne de viață pe alte planete, le caută indirect prin semne ale influenței apei.

Lemnul este elementul organic, o ființă vie, a cărei complexitate manifestă cel mai dramatic influența celorlalte elemente: Pământul îl înrădăcinează; apa o sustine; metalul (ca minerais) intră în el de jos; focul soarelui o hrănește de sus.

Focul este gol atât în miez, cât și în miezul universului însuși. Focul este „Chi-ul original” al universului, impulsul „big bang-ului” de la care a început universul așa cum îl cunoaștem teoretic.

Pământul este gravitația care acționează asupra materiei și își scuipă forma. Toate elementele în formă potențială rezidă în pământ: metal gata de modelat: apă care așteaptă să iasă; semințe de lemn; foc în miezul pământului.
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Cinci elemente /\lckemy:

Acest capitol este despre aducerea celor cinci elemente de metal, apă, lemn, foc și pământ în viața ta într-un mod creativ și activ prin conștientizarea Chi, imagini ghidate, artă, scris și proces personal.

Lăsați cele cinci elemente să vă sporească conștientizarea despre Chi care curge prin punctele de acu. Simte influențele lor asupra organelor, simțurilor și ritmurilor tale. Luați un element pentru o perioadă de zile și angajați-i influența în viața ta. Călătorie în imagini ghidate cu fiecare element. Faceți cunoștință cu spiritul și găsiți animalul fiecărui element.

Pe măsură ce trăiți, lucrați, vă jucați și creați cu fiecare element, fiți conștienți de influențele celorlalte elemente care se întâlnesc, se contopesc, se amestecă în interiorul vostru, nimic în separare, toate împletindu-se în designul care este viața voastră.

Interacțiunea alchimică a elementelor în procesul creativ este magică. Simțiți spiritul aventurii în timp ce călătoriți creativ cu și prin cele cinci elemente.

Puncte de presopunctură

Presopunctura este o cale în conștientizarea Chi. Explorează Chi-ul care pulsa în peșterile (Shu) punctelor de presopunctură desenate pentru fiecare element. Punctele acupunctoare au influențe care iradiază în tot corpul tău. Unele sunt excelente pentru ameliorarea durerii, altele pentru relaxarea și calmarea minții, altele pentru construirea energiei și imunității, altele pentru ameliorarea blocajelor fizice, energetice sau emoționale.
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De exemplu, dacă aveți dureri în articulația umărului, congestie la plămâni sau dificultăți cu durere blocată, Lung 1 (Depozitul central) este benefic. Realizați că descrierile de puncte incluse aici nu sunt cuprinzătoare, ci subliniază calitățile generale și aplicațiile creative ale punctelor. Rețineți că toate punctele de pe cele douăsprezece meridiane ale organelor sunt bilaterale. De exemplu, meridianul pulmonar trece de la cavitatea umărului în jos, în interiorul brațului, până la degetul mare, atât pe brațul stâng, cât și pe cel drept. Puteți găsi un punct pe una sau ambele părți ale corpului. Deoarece utilizați presiunea cu degetul și nu un ac, locația punctului nu trebuie să fie precisă. Dacă vă aflați la aproximativ o jumătate de inch dintr-un punct, atingerea dvs. îl afectează.

Găsiți un punct cu degetul arătător sau mijlociu și apăsați până când vă conectați cu grosimea cărnii de sub piele. De asemenea, puteți simți soliditatea oaselor sub carne. Apoi ușurează-te încet până când simți că ajungi doar prin stratul de piele. Țineți această presiune ușoară, dar conectată, până când simțiți șuierul de Chi (comparativ cu pulsul limită al sângelui arterial) mișcându-se prin acupunctul. Uneori este nevoie de cinci secunde pentru ca energia să intre, uneori un minut sau două. Simțiți cum se deschide poarta. Observați cât de mult cere să fie ținut punctul de acu-punctură, poate doar câteva secunde, poate un minut sau mai mult. Observă cum reacționează corpul tău. Se calmează, oftă și se relaxează confortabil pe măsură ce se eliberează spasmul muscular? Un sentiment de tensiune emoțională face loc armoniei? Sau un sentiment de epuizare se schimbă la a te simți mai plin de energie?

Presopunctura abordată în acest mod blând este în general sigură și benefică. Cu toate acestea, dacă observați efecte adverse, opriți.

Acu-punctele sunt ca niște prieteni buni pentru cali. Du-te la cei care te cali. Folosiți-le ca portais pentru descoperire. Fiți conștienți de modul în care răspundeți, deoarece vă conectați cu ei. Observați schimbări în energia, corpul, emoțiile voastre. Observați schimbări în relațiile voastre cu ceilalți. Acu-points sunt instrumente puternice pentru îmbunătățirea bunăstării la mai multe niveluri.

Kaleo l-a întrebat pe unul dintre clienții săi obișnuiți, după mai multe sesiuni de masaj prin presopunctură: „Ați observat vreo schimbare în relațiile voastre cu soția și copilul dumneavoastră?” Clientul său și-a înclinat capul surprins și a răspuns: „De ce, da, există mult mai puțină tensiune. Există mult mai multă deschidere.” Kaleo a explicat: „Da, asta pentru că relațiile tale oglindesc ceea ce se întâmplă în interiorul tău”.
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Metal (Plămâni, Intestin gros)

Metal (Plămâni, Intestin gros)

Plămân (Yin)

Depozitul central

Portal în plămâni și terenul lor emoțional. Ameliorează durerea blocată, restabilește liniștea, aduce confort. Calmează durerile de umăr. Beneficiază sistemul respirator. Invită inspirație divină.

Secvență întreruptă

Punct principal pentru Vasul de Concepție, care influențează energiile creative ale celor șapte chakre. Combate raceala si gripa. Eliberează emoțiile reprimate.

Mare Abis

. Punctul sursă (echilibrează Chi în meridianul Lung i). Guvernează și susține chi-ul care ghidează fluxul de sânge prin vase.

Intestin gros (Yang)

' Alăturarea Văii

„Gura tigrului”. Punctul sursă (echilibrează Chi L14 ! în meridianul Intestinului Gros). Punct major de ameliorare a durerii. Aduce calm in timpul stresului din cauza influentelor externe. Combate raceala si gripa.

A se evita in timpul sarcinii.

eu

Iaz strâmb

Stimulează producția de anticorpi. Armonizează LI 11 I sânge și Chi. Eliberează tendoanele și articulațiile, j Eliberează stagnarea și blocajele energiilor creative.

Parfum de bun venit

L120 I Cultivează zâmbetul interior. Deschide sinusurile.

Trezește simțul smeli.
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Trăiește cu Metalul

În zilele următoare, observă influența elementului metal în viața ta. Scrieți observațiile și reflecțiile dvs. în jurnal. Folosește-ți conștientizarea pentru a-ți inspira călătoria creativă. Când lucrați cu elementul metal, luați în considerare următoarele:

Organe

Plămânii iau aer proaspăt și extrag oxigenul pentru a hrăni celulele corpului. Ei iau în Chi cu aerul pentru a se transforma pentru a fi folosit de corp. Intestinul gros preia material fecal din intestinul subțire și extrage apă pentru a condensa fecalele pentru eliminare. Cum se simt plămânii și intestinul gros? Iau noul și eliberează vechiul? Sunt aglomerate de durere? Faceți suficient exerciții pentru ca plămânii și intestinul gros să fie curățați și să funcționeze corect?

Acu-puncte

Țineți Marele Abis al plămânilor (Lu9) pentru a ajuta la aducerea echilibrului în relația cu schimbarea. Intră în gura tigrului (Joining Valley/LI4) pentru a atenua poverile emoționale și fizice care îți înșau umerii și gâtul.

' Culoare

Cum vă influențează culoarea albă (sau gri sau argintiu) viața: în hainele pe care le porți, în casa sau spațiul de lucru?

Gust

Cum te raportezi la alimentele picante? Observați cum picantul slăbește congestia sinusurilor și a plămânilor.

Sens

Cum vă simțiți smeli? Esti sensibil la mirosuri? Care este experiența ta cu privire la asocierile dintre arome și amintiri?
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Metal (Plămâni, intestin gros)

Sunet

Sunetul vocal al metalului este plâns sau suspin; sunetul interior este hsss. Cum se simt plămânii tăi când scoți sunetul de plâns sau un șuierat interior?

Țesut

Pielea este al treilea plămân al tău. Respiră. Cum este pielea ta: culoare, textura, umiditate, temperatura? Deschideți porii pielii prin curățarea celulelor moarte vechi? Ajuți la transpirație vechea durere blocată prin exerciții viguroase? Îți place pielea ta să fie la temperaturile și texturile aerului din natură?

Sezon

Care este experiența ta de toamnă? Pe măsură ce copacii își dau drumul frunzelor, vă simțiți că renunțați la lucruri, activități sau emoții de care nu mai aveți nevoie în viața voastră?

Climat

Cum te simți în climat uscat?

Aspectul mental

Metalul se reflectă ca o oglindă. Te ajută cu claritate. Cum aduci structură, concentrare și organizare în viața ta?

Spirit

Luați în considerare: plămânii din Medicina Tradițională Chineză adăpostesc Po, sufletul corporal. Aceasta este partea din spiritul tău care dă viață și depinde cel mai direct de forma corpului. Este sufletul tău animai, soma ta. Respirația este cea mai imediată legătură între Chi-ul care dă viață corpului și Chi-ul care pătrunde în universul extern. Când această legătură este tăiată, corpul moare și Po coboară în pământ.
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Atribut emoțional

Ce vrei să aduci în viața ta? Să renunț? Cum primești inspirația divină în relația cu călătoria vieții tale? Când iei ultima suflare, în ce crezi cu adevărat?

Provocare emoțională și spirituală

Cum faci față schimbărilor din viața ta? Emoțiile vin și pleacă.

Observați cum le luați, le digerați și le asimilați. Unele le depozitezi în corpul tău, în timp ce altele sunt eliminate. Cine și ce vă aduce durere? Ce faci când ai o pierdere? Cum dai drumul? Cum vă întăriți sistemul de credințe?

Fizice și de mediu

Unde este depozitată durerea în corpul tău? Cum se manifestă în corpul tău și în casa ta? Ce trebuie să se schimbe în corpul tău sau în mediul tău pentru a aduce și a renunța cu ușurință?

Valoare

Care sunt valorile tale? Ce vă oferă statornicie și perseverență?

• Putere

Cum este perseverența ta de zi cu zi, capacitatea ta de a menține cursul, fizic, emoțional, spiritual? Cum vă sunt limitele și filtrele?

Considerare

Cum e respirația ta? Observați modificările acesteia. Când devine respirația ta încordată, rapidă, superficială? Când este plin, profund, relaxat?

Cicluri

Ce aduci în viața ta și ce eliberezi?
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Metal (Plămâni, Intestin gros)

Ora din zi

Ce se întâmplă cu tine între 3:00 și 7:00 am?

Faceți liste

Faceți o listă cu calificările, situațiile, oamenii și relațiile care vă aduc claritate și concentrare. Маке o altă listă cu cele care îți aduc confuzie și lipsă de concentrare. Маке o a treia listă: Unde trebuie să vă întăriți granițele și unde trebuie să le înmoaie?

Animai

Ce animații asociați cu elementul metal?

Circulaţie

Ce mișcare exprimă natura metalului?

Peisaj

Ce teren naturai contine esenta metalului?

Muzică

Ce sunet și instrument muzical dau voce metalului?

Tehnici Oli Hand

Observați cum gura tigrului, cuțitul Chi și sabia Chi exprimă elementul metal. Ce simbol desenați cu chill pentru a reprezenta metalul?

Creativitate

Ce faci cu designul? Cum te poate sprijini metalul în expresia ta creativă? Ai nevoie de metal pentru a-ți structura și organiza viața și pentru a întări granițele în raport cu cerințele vieții? Ai nevoie de practica Chi Kung pentru a-ți deschide plămânii și pentru a aduce Chi proaspăt și oxigen pentru energie generală și inspirație creativă?
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Practica alchimiei cu cinci elemente

Imagini ghidate: Peisajul Metal

Stați sau întindeți-vă în meditație. Simte-ți respirația relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată. Respirați ușor în toate colțurile plămânilor, bottoni, mijloc, sus. Apoi eliberează-ți ușor respirația. Apoi, la o inspirație, plimbă-ți respirația într-un peisaj interior. Te regăsești în claritatea curată a munților ușor prăfuiți de zăpadă. Fermitatea pământului rece de sub picioarele tale te sprijină în timp ce explorezi. O adiere rece și uscată îți mângâie ușor pielea. Smeli aerul proaspăt, crocant și fin de munte care vă umple plămânii. Mintea ta se golește de gânduri și așteptări. Toate simțurile tale sunt ascuțite, alerte, concentrate.

Faceți o cotitură a cărării. Inaintea ta se afla un lac limpede ca cristalul, inca o oglinda. Mergeți până la margine și priviți înăuntru. Adevărata voastră reflecție se uită înapoi la tine. Tu respiri și ea respiră. Tu zâmbești și îți zâmbește înapoi. Privește mai adânc. Înțelegeți că în spatele acestei reflecții se ascunde înțelepciune. Apoi, întreabă-te, întreabă-te: La ce trebuie să renunți pentru a-ți aprofunda călătoria vieții, pentru a te deschide către noi posibilități?

Pe măsură ce inspiri, reflecția ta tremură. Simțiți-l ajungând în adâncuri pentru conștientizare. Ce aduce la suprafața stili a lacului pentru a vă împărtăși? Descoperă în posesia ta un Simbol a ceea ce trebuie să eliberezi. Simțiți-i greutatea și textura în timp ce o țineți în mână. Apoi aruncați-l în lac. Creează ondulații care se răspândesc în cercuri. Ce schimbări au loc în plămânii tăi? Oftă sau gâfâie când reflecția ta tremură și dispare?

Simțiți spațiul deschizându-se în ființa voastră din ceea ce ați eliberat. Simțiți chi-ul strălucitor al munților curgând prin corpul vostru. Inspiră inspirația divină — pentru a aduce claritate, integritate, concentrare și înțelepciune în călătoria vieții tale. Apoi expirați și reveniți la conștientizarea de veghe.

Artă: Peisaj de metal

Aveți în față o foaie mare de hârtie, un alb întins, curat ca peisajul prăfuit de zăpadă. Poate doriți să utilizați pasteluri cu cretă, uscăciunea lor reprezentând climatul metalului. S-ar putea să doriți să auziți foarfecele snippmg imagini inspiratoare din reviste. Poate doriți să pictați cu pigmenți metalici sau să presărați cu sclipici sau să modelați cu osteneală.
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Terenul plămânilor: Matt

Lasă-ți mâinile să respire peisajul metalului pe suprafața albă. Hârtia este pielea ta, peisajul trăsăturile sale. Stratificați lacul în peisaj, Stratificați-vă reflexia pe suprafața lacului. Apoi aruncă simbolul tău de eliberare. Plămânii tăi eliberează un oftat, o emoție? Pe măsură ce inspirați inspirația divină, cum vă canalizați în peisajul vostru? Observați în timp ce creați cum se schimbă respirația: ritmurile, sunetele, profunzimea.
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Apa (rinichi, vezica urinara)

Rinichi (Yin)

Păi clocotită

Scurge Chi excesiv și sifonează Chi pământ.

Curăță creierul și calmează mintea.

КЗ

K23

K24

K25

K27

Râpa Mare

Punctul sursă (echilibrează Chi în meridianul Rinichiului). Ameliorează durerile de spate, frica și epuizarea cronică. Tonifică oasele și măduva.

Valea Yin

Punctul de apă al meridianului de apă. Bazin energetic pentru adâncurile apoase ale subconștientului.

1 Spirit Seal, Spirit Ruins, Spirit Storebouse Sprijină inima echilibrând protecția și vulnerabilitatea, Yang și Yin, foc și apă. Ajută spiritul să-și recapete puterea, voința și identitatea în viață și lasă trupul în moarte.

Conacul Point

Redă vitalitatea și curajul. Întărește sistemul respirator. Asigură că energia din meridiane curge în direcțiile corecte.
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Apa (rinichi, vezica urinara)

Vezica urinară (Yang)

B42

B47

Luminozitatea ochilor

Promovează claritatea și viziunea. Ameliorează problemele oculare, tulburările de somn, tensiunea și durerile de cap.

Poarta Soni eterică

Îl sprijină și îl îndeamnă pe hun (sufletul eteric) pentru a realiza scopul vieții și a echilibra problemele emoționale legate de ficat (mânie, frustrare, lipsă de motivație).

Will Chamber

Întărește Zhi (voința) și caracterul (coloana vertebrală). Susține voința strămoșilor și darurile lor. Tonifică rinichii. Ameliorează durerile de spate.

Sprijinirea Mijlocului

i Atenuează durerile de spate. Relaxează tendoanele. Eliberează și susține picioarele și șoldurile pentru mișcare.

Í Sursa Osului

Punct sursă (echilibrează Chi în meridianul vezicii urinare. Primește sprijin și împământare de către pământ, care hrănește și întărește oasele și măduva eu.
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Trăind cu apă

În zilele următoare, observă influența elementului apă în viața ta. Scrieți observațiile și reflecțiile dvs. în jurnal. Folosește-ți conștientizarea pentru a-ți inspira călătoria creativă. Când lucrați cu elementul apă, luați în considerare următoarele:

Organe

Rinichii filtrează apa și deșeurile din sânge. Glandele suprarenale stau deasupra rinichilor, astfel încât sănătatea și funcționarea lor sunt strâns legate. În Medicina Tradițională Chineză, ele sunt sursa inițială a energiilor Yin și Yang pentru corp sub forma esenței pre-cerului moștenite (Yin) și a focului (Yang) Porții Vieții (GV4/Ming Men) găzduit între lor. Vezica urinară stochează apa și deșeurile pentru eliminare. Cum se simt rinichii și vezica urinară? Sunt sănătoși sau sunt suprasolicitați, obosiți și înghesuiti? Beți suficientă apă pentru a le spăla corect?

• Puncte acu

Simțiți sub picioarele voastre carnea și oasele strămoșilor voștri care trăiesc pe pământ; apoi lăsați Chi pământul hrănitor și reconfortant să urce în corpul vostru prin Fântâna clocotită (Kl). Lăsați Eye Brightness (Bl) să vă pună în legătură evelele exterioare și ochii tăi interiori pentru concentrare, perspectivă și claritate în expresia creativă.

Culoare

Cum îți influențează culorile albastru și negru viața: în hainele pe care le porți, culorile care te înconjoară acasă și în lume?

Gust

Cum iti plac mancarurile sarate? Multe alimente din mare, cum ar fi algele, algele marine, midiile, homarul și creveții, beneficiază rinichii.
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Apa (rinichi, vezica urinara)

Sens

Cum vă auzul și ascultați? Ce surse de sunet îți îmbunătățesc puterea de voință și care o emit? Ce sunete aduc frică în viața ta și care aduc sprijin și energie?

Sunet

Sunetul vocal al apei geme; sunetul interior este chru. Cum se simt rinichii tăi când scoți sunetul de geamăt sau de un zgomot interior?

Țesut

Cum vă sunt oasele și părul? Ce formă de exercițiu puteți face pentru a întări oasele și măduva osoasă, care vă produce sângele? În MTC, măduva cuprinde, de asemenea, creierul și măduva spinării. Cum sunt creierul și sistemul nervos central? Fa neurologic! mesajele curg lin prin sistemul dvs. sau se înfundă cumva? Cum îi hrăniți și susțineți? Prin exercițiu, meditație, activitate mentală și fizică concentrată?

Sezon

Care este experiența ta de iarnă? Pe măsură ce mediul adormite, intri mai mult în lumea ta interioară, hibernând din activitate intensă, referindu-te la contemplație și odihnă? Iarna este o perioadă de refacere. Îți dai șansa asta?

Gímate

I low te raportezi la coid?

Aspectul mental

Cum te ajută imaginația, munca în vis și călătoriile în tărâmurile subconștiente să dai formă călătoriei vieții tale?
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Spirit

Luați în considerare: rinichii din MTC găzduiesc Zhi. dorinta. Aceasta este partea spirituală a ființei voastre care, în conformitate cu caracterul rinichilor, oferă fundația pentru voința voastră de a supraviețui și de a prospera. Voința (Zhi) vă susține simțul poziției puse (Hun, spiritul ficatului). Când Zhi este slăbit de frică sau epuizare, nu există puterea voinței care să ducă intenția în acțiune.

Atribut emoțional

Cum este dorința ta de a supraviețui și de a prospera? Ai rabdare? Când te ajută frica să fii precaut, să dai înapoi și să încerci să vezi clar? Cum se pot folosi rezervele tale de energie atunci când viața solicită cerințe neașteptate?

Provocare emoțională și spirituală

Cine și ce vă provoacă frică? De ce îți este frică sau de ce eviți? Te izolezi când ți-e frică? Cum poți ajunge la alții în vremuri de frică?

Fizice și de mediu

Unde este frica depozitată în corpul tău? Cum se manifestă? Ce îți provoacă frică în mediul tău? Ce trebuie să se schimbe în corpul tău sau în casa ta pentru a-l face în siguranță și plin de energie? Dacă descoperiți că a mai rămas puțin din rezervele voastre de energie, cum le puteți proteja și restaura?

Valoare

Cât de adaptabil ești?

Putere

Cum este răbdarea ta? Cum este rezistența ta?

Considerare

Cum te simți în preajma apei? În ce corp de apă îți place cel mai mult să fii? Hou- te duci des acolo?
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Apa (rinichi, vezica urinara)

Cicluri

Cum este nivelul tău de energie? Cum se schimbă cu ritmurile zilei, lunii, anotimpurilor?

Ora din zi

Cum este ziua ta între 15:00 și 19:00?

Маке Liste

Faceți o listă cu calitățile, situațiile, oamenii și relațiile care vă aduc energie și vă sporesc voința. Маке o altă listă de oameni sau lucruri care îți subminează hotărârea sau îți consumă energia. Маке o a treia listă: Ce acțiuni puteți lua pentru a îmbunătăți ceea ce vă aduce energie și pentru a ajusta ceea ce vă drenează energia?

Animal

Ce animal asociezi cu elementul apă?

Circulaţie

Ce mișcare exprimă natura apei?

Peisaj

Ce teren natural conține esența apei?

Muzică

Ce sunet și instrument muzical dau voce apei?

Tehnici de mână Chi

Observați cum valul Chi, sifonul Chi și ploaia Chi exprimă elementul apă. Ce simbol desenați cu chill pentru a reprezenta apa?
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• Creativitate

Cum îți modelează creativitatea lumea interioară și cum îți modelează lumea interioară expresia creativă? Cum îți susține elementul apă creativitatea? Călătoriile cu imagini ghidate vă conectează cu imagini subconștiente, mesaje și ghiduri din terenul vostru interior? Trebuie să petreci mai mult timp singur, în transă sau în lumea viselor?

Imagini ghidate: peisajul apei

Stai sau întinde-te în meditație, simți-ți respirația relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată. Pe măsură ce vă scufundați mai adânc în relaxare, simțiți cum respirația se scurge în fiecare colț al corpului. Atunci ascultă. Ascultă murmurele din adâncurile terenului tău interior. Din adâncime, apa se ridică spre suprafață. Apa curată se ridică dintr-un izvor de munte pentru a se repezi ca un pârâu abrupt pe versantul muntelui, sărind în jurul bolovanilor, câștigând volum pe măsură ce apele din alte pâraie și zăpada topită i se alătură, devenind un mare râu larg.

Ascultă-i în tonurile și ritmurile schimbătoare răbdarea pe măsură ce trece prin și în jurul obstacolelor din terenul tău interior, adaptabilitatea sa pe măsură ce se conformează formei pământului, transformările sale pe măsură ce trece de la gheața de pe vârful muntelui la apa care curge peste pământul la vapori care urcă spre nori.

Pe măsură ce râul se lărgește și încetinește și își deschide gura către oceanul albastru adânc în bazinul pelvisului tău, ce senzații observi în partea inferioară a spatelui? Ce emoții simți când intri în curentele necunoscutului? De ce te temi când te confrunți cu aceste adâncimi? Ce te ghidează voința ta să explorezi? Cum te provoacă imaginația. cum te sustine?

Apoi intră în necunoscut. Faceți cunoștință cu misterele care vă așteaptă. Ce voci auzi, călătorind prin mediul lichid al apei? Creaturile minunate ale tonului profund își tonifică secretele străvechi? Strămoșii șoptesc lecții pe care tânjesc să le împărtășească cu tine, vise pe care speră să le îndeplinești? Muza își cântă inspirația?

Ascultă mesajele răsunând cu respirația ta în cavernele corpului tău. Inspiră și simți că conștientizarea din tărâmurile subconștiente se întoarce cu tine în timp ce expiri și te întorci la conștientizarea de veghe.
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Artă: Peisaj de apă

Aveți în fața dumneavoastră o întindere mare de hârtie și suportul ales de dvs., poate creioane sau vopsele de acuarelă, pentru a exprima elementul apă. Apoi simțiți valul de impulsuri zvâcnind din creier și măduva spinării. Fluid Chi se îmbină cu marea de hârtie în timp ce imaginile fac bule în adâncurile apoase ale subconștientului tău. În ce tărâmuri de apă locuiesc ei: izvor de munte, râu năvalnic, ocean vast sau nori puternici? Ce secrete sunt gata să împărtășească apa și demzenii ei prin creativitate? Pe măsură ce formele și figurile apar, ce schimbări simțiți în adâncul corpului, în spiritul voinței tale (Zhi), în îngustul oaselor tale?

Fmtrging de balene din adâncurile apoase: Abe

CHI SI CREATIVITATE

129

Alchimia cu cinci elemente: practică

Lemn (ficat, vezica Gali)

Ficat (Yin)

I Great Surge

Punctul sursă (echilibrează chi-ul din ficat

1 meridian). Promovează fluxul lin al Chi hepatic, calmând mintea și ajutând la ameliorarea stresului, a frustrării și a furiei reprimate. Curăță toxinele și blocajele.

I Hilltop Gale

Ajută la mișcarea chi-ului ficatului stagnant și la ameliorarea simptomelor de invadare hepatică a splinei (greață, gaze, distensie abdominală, diaree), pentru a echilibra elementele de lemn și pământ din organism.

1------

Poarta ciclului

Promovează armonia dintre ficat și stomac (lemn și pământ). Înălțător pentru Hun (suflet eteric).
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Lemn (ficat, vezica Gali)

Vezica Gali (Yang)

Iaz de vânt

Ameliorează problemele oculare. Îmbunătățește claritatea vizuală și mentală. Îmbunătățește memoria și atenuează amețeala GB2O. Menținerea ambelor GB20 până când pușile lor se sincronizează ajută la echilibrarea emisferelor dreaptă și stângă ale creierului și la armonizarea percepțiilor asupra lumii interioare și exterioare.

Umăr bine

Ajută problemele umărului și gâtului. Bun pentru rația lac-GB21 la mamele care alăptează. Sprijină nașterea în timpul nașterii.

Ai'oid în timpul sarcinii.

Izvorul Movilei Yang

Punct major din corp pentru a calma și hrăni GB34 tendoanele. Promovează curgerea lină a Chi hepatic.

Sprijină circulația Chi și a sângelui și ameliorează durerea și umflarea picioarelor.

Ruinele movilei

¡ Punct sursă (echilibrează Chi în Gali Blad-GB40 der meridian). Îmbunătățește aspectul mental al GB (judecata sănătoasă, luarea deciziilor, curajul în acțiune).

Picior cu vedere la lacrimi

Punct principal pentru vasul centurii, echilibrând partea superioară și inferioară a corpului, promovând fluxul de Chi GB41 ΐ prin abdomen și susținând cultura.

vația și depozitarea Chi în Tan Tien pelvin. Promovează curgerea lină a Chi hepatic. Bun pentru durerile care se mișcă în jurul corpului ca vântul în copaci.

CHI ȘI CREATÌVITATE

131

Alchimia cu cinci elemente: practică

A trăi cu lemnul

În zilele următoare, observă influența elementului lemn în viața ta. Scrieți observațiile și reflecțiile dvs. în jurnal. Folosește-ți conștientizarea pentru a-ți inspira călătoria creativă. Când lucrați cu elementul lemn, luați în considerare următoarele:

Organe

Ficatul filtrează substanțele chimice (uleiuri, grăsimi, metáis, medicamente) din sânge și le descompune. Ficatul stochează, de asemenea, mulți minerali și nutrienți pentru organism. În Medicina Tradițională Chineză, ficatul este organul cel mai susceptibil de a fi afectat de emoțiile negative. Când se supără, Chi-ul său se poate bloca, iar acest lucru poate perturba fluxul de Chi în restul corpului. Deoarece ficatul (spre deosebire de plămâni, rinichi, inimă și splină) nu este implicat în formarea Chi, ci doar în fluxul și distribuția Chi, va lua ceea ce are nevoie de Chi pentru uz propriu, în cele din urmă în detrimentul acestuia. a celorlalte organe. Vezica biliară stochează bila care trece prin canalul biliar în intestinul subțire pentru a ajuta la emulsionarea produselor grase. Stresul restrânge duetul biliar. Râsul și odihna țin canalul biliar deschis pentru eliberarea bilei. Cum vă sunt ficatul și vezica urinară?1 Se simt flexibili, supărați, blocați sau tensionați? Cum vă ajută dieta sau vă împiedică ficatul și vezica urinară?

• Puncte acu

Lăsați Great Surge (Lv3) să promoveze fluxul lin al Chi hepatic pentru curățare, energizare și hrănire; lăsați-o să transforme furia în motivație și expresie creativă. Țineți punctele acu-puncte Wind Pond (GB20) în timp ce vă culcați în meditație și intrați în tărâmul viselor, intuiției, misterelor interioare.

Culoare

Cum te raportezi la culoarea verde? Te motivează să porți verde? Te înconjori cu plante în mediul tău de viață?
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Lemn (ficat, vezica Gali)

Gust

Cum îți plac alimentele acre? Un pic de oțet de lămâie sau appiè eider în apă caldă dimineața aduce beneficii ficatului/vezicii biliare.

Sen se

Cum sunt ochii tăi? Cu ce îți hrănești corpul, mintea și spiritul prin ochii tăi? Ce imagini vă provoacă anxietate sau sporesc motivația?

Sunet

Sunetul vocal al lemnului strigă; sunetul interior este un shhh. Cum se simte ficatul tău când scoți sunetul de strigăt sau un zgomot interior?

Țesut

Cum sunt articulațiile, tendoanele și ligamentele tale? Cum sunt unghiile tale? Ai elasticitate și flexibilitate în corpul tău? In viata ta? Hou7 nu vă hrăniți și vă susțineți articulațiile? Energia lemnului are o forță motrice puternică. Faceți exerciții cu moderație, pentru a aduce forță, dar nu răni?

Sezon

Cum te simti primavara? Cum te afectează creșterea și creativitatea primăverii? Te simți mai vibrant și mai energic? Cum vă canalizați energia sporită?

Climat

Cum te simți în vânt?

Aspectul mental

Cum este viziunea ta mental și spiritual? Cum sunteți cu planificarea, alegerile, luarea deciziilor și folioring-ul?
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Spirit

Luați în considerare: ficatul din MTC găzduiește Hunul, sufletul ctheral. Aceasta este partea din spiritul tău care interacționează cu lumea și dă vieții tale un sentiment de viziune, scop și direcție. Ficatul este organul și, astfel, Hunul este spiritul, cel mai ușor deranjat de emoțiile negative; o astfel de tulburare vă poate încurca cu ușurință claritatea în raport cu sentimentul dumneavoastră despre cine sunteți în lume.

Atribut emoțional

Cum este motivația ta pentru creștere și autoactualizare? Ești plin de energie, precum copacii în devenire primăvara? Ce oameni, medii și activități îți sporesc armonia emoțională și motivația pentru creștere și împlinire a destinului vieții tale?

Provocare emoțională și spirituală

Ce te face furios, frustrat, iritabil, blocat? Cum îți exprimi și eliberezi furia: prin vocalizare, muncă, activitate fizică? Ce vă aduce stresul și cum îl faceți față? Vă asumați prea multe proiecte și vă epuizați? Sau ești copleșit înainte de a începe? Sau îți subactualizezi potențialul?

Fizice și de mediu

Cum trăiești stresul în corpul tău? În articulațiile tale? În digestia ta? În dureri de cap tensionate? Cum poți transforma stresul astfel încât Chi-ul să curgă lin în corpul tău și în viața ta? Cum îți faci spațiu în corpul, mintea, casa și mediul tău pentru proiecte noi?

Valoare

Cum îți realizezi visele?

Putere

Ce te determină la acțiune?
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Considerare

Cum îți poți canaliza energia expansivă într-un mod care să nu-i copleșească pe alții, dar să-l susțină pe Rhem?

Cicluri

Cum poți menține echilibrul între creștere și liniște?

Trnie of Day

Dormi între orele 23:00 și 3:00? Dacă ești treaz în timpul ibis, pe ce se concentrează mintea ta? Vă gândiți la planificarea și rezolvarea problemelor? Ce ți-ar aduce rezoluție în aceste zone și rcstfulness în somn?

Маке Liste

Маке o listă a calităților, situațiilor, oamenilor și relațiilor care încurajează creșterea și extinderea corpului, minții și spiritului dumneavoastră. Маке o altă listă cu cele care vă aduc frustrare, stres sau descurajare. Faceți o a treia listă: Ce acțiuni puteți întreprinde pentru a îmbunătăți aspectele care vă motivează și vă susțin și pentru a le reduce pe cele care adaugă frustrare și stres?

Animal

Ce animal asociezi cu elementul lemn?

Circulaţie

Ce mișcare exprimă natura lemnului?

eu si scape

Terenul natural conține esența lemnului?

Muzică

Ce sunet și instrument muzical dau voce lemnului?
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Tehnici Chi Hand

Observați cum peria Chi exprimă elementul lemn. Ce simbol desenați cu pană Chi pentru a reprezenta lemnul?

Creativitate

Cum se manifestă energia ta creativă în munca ta în lume? În capacitatea ta de a planifica și a acționa? Cum te poate sprijini elementul lemn în exprimarea ta creativă? Ai nevoie să-ți hrănești dorința de a crește și de a învăța participând la cursuri sau încercând un nou proiect? Ai nevoie să petreci mai mult timp printre elementele din natură pentru a-ți stimula vitalitatea, ca un copac primăvara, care își înființează rădăcinile în pământ, se hrănește cu minerais și apă, se bucură de soare? Aveți nevoie să complotați și să planificați sau trebuie să decideți și să acționați?

Imagini ghidate: Peisaj din lemn

Stați sau întindeți-vă în meditație. Simte-ți respirația relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată. Respirația ta este lentă și ușoară. Pleoapele tale se simt grele, dar liniștitoare. În timp ce globii oculari se odihnesc în orbitele lor, simțiți greutatea lor până la baza craniului dvs. în iazurile de vânt (GB20s). Privirea ta se întoarce spre interior. Deschide-ți ochii interiori și treci prin pădure. Știi pădurea asta. Recunoști copacii din jurul tău. Cum au funcționat copacii pentru a crea acest decor? Înmoaie calea cu frunze sau cu ace? Dappiè soarele, împrăștie ceața, eliberează parfumuri? Ce creaturi ascund în umbra lor? Ascultă sunetul vântului în copaci, ecoul secretelor pădurii, liniștea propriilor pași.

Apoi opriți-vă și priviți în jur. Un copac te invită să te apropii. Ce fel de copac este? Cât timp trăiește? Este un pom fructifer care trăiește doar câteva decenii? Sau este un pin bristlecone încolțit dintr-o sămânță acum 5.000 de ani, vechi ca rădăcinile Medicinii Tradiționale Chineze? Ce vreme a modelat acest copac? Ce creaturi a invitat să-l viziteze, să mănânce din el, să-și facă case în ea? Cum se simte acest copac în corpul tău? Simte-i miezul, miezul tau.

Cum a dat apa copacului stabilitate pentru a sta în picioare și suplețe pentru a se înclina în vânt? Cum l-a sculptat și remodelat metalul? Simțiți cum copacul slăbește pământul cu rădăcinile sale, cum alimentează focul cu ramurile sale moarte.
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Viața sa este o relație de a da și de a primi. Acest copac știe despre viziune și scop: unde se duce, unde să-și trimită rădăcinile și ramurile, cum să-și împrăștie semințele pentru viitor. A așteptat abordarea ta. Petreceți ceva timp cu acest copac. Culegeți-i fructele pentru propria cale de creștere, expansiune și scop în lume. Inspiră și aduce în tine acest dar al înțelepciunii. Expirați și reveniți la conștiința de veghe.

Spirit of Wood: Stéphanie

Artă: Peisaj din lemn

Colțuri de hârtie din lemn și te invită să creezi pe ea din experiența ta cu copacul tău special. Folosește media aleasă pentru a manifesta arborele călătoriei tale. Folosești o perie cu mâner de lemn? Ierburi speciale, izvorul lemnului? Sau nuci, seminte, ace, frunze, conuri? Freci hârtia cu pământ moale, acolo unde copacul își trimite rădăcinile? Sau stropiți-l cu sclipici roșu aprins și auriu? Sau o hrănești cu bazine de apă? Sau o feliați cu marginea de metal?

Ce trebuie să te învețe viața acestui copac despre scopul vieții tale? Dacă ar fi să-ți construiești un bouse în acest copac, unde ai putea să-ți crești propriile rădăcini, să-ți încolți propriile ramuri, să-ți împrăștii propriile semințe în lume, cum ar fi? Daţi-i drumul. Cum îl construiești? Ce materiale folosesti? Observați schimbările din corpul dvs. pe măsură ce construiți în desen.
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Foc (inima, intestinul subțire; pericard, triplu încălzitor)

lleart (Yin)

Primăvara Supremă

Calmează mintea și slăbește pieptul. H1

Portai pentru recoltarea Chi de mediu.

Spiritul Pa th

N4 Pentru că ai spus adevărul inimii. Ajută la inspirarea spiritului inimii, Shen, în expresie creativă.

Spirit Gale

Punctul sursă (echilibrează Chi în meridianul Inimii). Punctul major pentru calm - liniștea minții și liniștea spiritului.

Ajută la ameliorarea tulburărilor Shen care se manifestă ca anxietate, isterie, palpitații, insomnie, somn tulburat de vis și gânduri obsesive.

Intestinul subțire (Yang)

S13

S14

SUO

Înapoi Ravine

Punct principal pentru Vasul de Guvernare, pentru echilibrarea celor șapte chakre și pentru susținerea forței minții și spiritului cuiva în relație cu lumea (coloana vertebrală). Eliberează mâna, brațul și umărul pentru o expresie creativă.

Osul încheieturii mâinii

Punctul sursă (echilibrează chi-ul în meridianul Intestinului Subțire). Bun pentru probleme la încheietura mâinii, la cot, la umăr și la gât.

Punctul de sus al brațului

Calmează durerea și rigiditatea la încheietura mâinii și la umăr. Eliberează blocurile creative.
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Pericard (Yin)	
P6 	Mișcările Poarta Interioară au blocat sânge, Chi și emoții în piept. Held with TW5/Outer Gate ajută la comunicarea dintre lumea interioară și realitatea exterioară în imagini ghidate.
P7 	Great Mound Source point (echilibrează Chi în meridianul Pericard). Îmbunătățește intimitatea și comunicarea. Calmează mintea. Reduce emoțiile în exces în elementul foc (isterie, anxietate, retragere, teamă de conectare).
P8 	Palatul Muncii Punct important pentru detectarea, absorbția și transmiterea Chi. Calmează mintea și reface spiritul. Eliberează mâna pentru exprimarea creativă.

Încălzitor triplu (Yang)

Iazul Yang

Punctul sursă (echilibrează Chi în meridianul Triple Warmer). Relaxează tendoanele. Deschide fluxul meridian în încheietura mâinii, braț, umăr, spatele capului pentru o expresie creativă.

I Poarta exterioară

Ameliorează durerile de brațe, umeri și gât și durerile de cap НН5 I. Held with P6/Inner Gate ajută la comunicarea dintre lumea interioară și realitatea exterioară în imagini ghidate.

Crăpătură Cerească

,, 	Excelent pentru tensiunea umerilor și ușurare

TW1 5

din sarcinile externe. Ajută la deschiderea umerilor pentru a se exprima și a se manifesta.

Ecran de vânt

TW 17 J Pentru probleme cu mașina. Îndepărtează blocajele auzului, văzului și vorbirii.
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Trăind cu foc

În zilele următoare, observă influența elementului foc în viața ta. Scrieți observațiile și reflecțiile dvs. în jurnal. Folosiți-vă conștientizarea pentru a vă inspira călătoria creativă. În timp ce lucrați cu elementul foc, luați în considerare următoarele:

• 	Organe

În Medicina Tradițională Chineză, inima guvernează sângele. Inima pompează informațiile și emoțiile în râul vieții din corpul tău. Intestinul subțire filtrează produsele alimentare și transportă nutrienții în ficat și sistemul cardiovascular pentru a hrăni organismul sau mută deșeurile în intestinul gros pentru eliminare. Pericardul este un sac ferm care protejează și ancorează inima, cu o pernă de lubrifiant între ele. Încălzitorul triplu în TCM este o funcție care se coordonează. Acesta guvernează sistemul endocrin și hormonii, precum și procesele de distribuție, digestia și eliminarea organismului. Cum funcționează organele tale? Este buna circulatia ta? Intestinul tău subțire filtrează cu succes informațiile și emoțiile și hrănește inima ceea ce poate lua? Pericardul protejează cu succes inima? Sunt hormonii tăi în echilibru?

• 	Puncte acu

Țineți Calea Spiritului și Poarta Spiritului (H4 și H7) pentru a vă calma și a vă deschide inima și a spune adevărul prin creativitate. Lăsați Back Ravine (SI3) să vă armonizeze cele șapte chakre pentru o exprimare creativă. Lasă Poarta Interioară și Poarta exterioară (Рб și TW5) să echilibreze primirea și dăruirea, lumile interioare și exterioare, gestând și întruchipând creativitatea ta.

• 	Culoare

Cum te raportezi la culoarea roșie? Ce înseamnă roșu pentru tine simbolic sau metaforic?

• 	Gust

Cum îți plac lucrurile cu gust amar? Observați cum alimentele amare stimulează circulația și aduc un strop de căldură pielii.
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Sens

Cum este simțul tău al gustului? Limba ta exprimă adevărul inimii tale?

Sunet

Sunetul vocal al focului râde; sunetul interior este haaa, plus eeee pentru triplu cald. Cum se simte auzul tău atunci când scoți sunetul de râs sau un zgomot interior?

Țesut

Ce faci pentru a beneficia vasele de sânge? Faceți exerciții pentru a le deschide și pentru a vă întări inima? Mănânci o dietă moderată? Duceți o viață fără stres și tensiune excesivă, care provoacă vasoconstricție cronică și deteriorarea rezultată a vaselor de sânge?

Sezon

Cum iti place vara? Ziua este lungă și caldă. Este mai ușor ca circulația să aibă loc în corpul tău. Este mai ușor să curgă energia de încălzire a sângelui a prieteniei. Ai avut vreodată o dragoste de vară?

Climat

Cum te simți la căldură?

Aspectul mental

Cum e intuiția ta?

Spirit

Luați în considerare: inima din TCM găzduiește Shen. Ascultătorul este organul suveran al corpului, iar Shenul este spiritul suveran. Ca atare, esențele spirituale ale celorlalte organe sunt dependente și guvernate de Shen. Shen-ul animă ființa cuiva și oferă baldachinul spiritual sub care celelalte spirite se stabilesc în funcțiile și tărâmurile lor. Shen-ul are nevoie de liniște pentru a-și menține reședința: astfel, dacă inima este tulburată, dezechilibrată sau tulburată de excesul de emoții, Shen-ul poate deveni neliniștit ^ și mai mult, tulburând întreaga viață. Dacă inima este în armonie, Shen-ul își arată sănătatea în sclipirea ochilor.
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Atribut emoțional

Ce vă aduce bucurie? Și cum îți împărtășești bucuria în viață? Cu cine împărtășiți intimitate, încredere și sprijin?

Provocare emoțională și spirituală

Cine sau ce îți ia bucuria? Ce te face să te simți deconectat și izolat de ceilalți?

Fizice și de mediu

Este inima ta fericită, grea. sau ascunderea? Cum se manifestă focul în corpul tău? În relațiile și cercul tău de prieteni? În casa ta? Focul soarelui este esențial pentru viață, dar moderația este esențială. Îți protejezi pielea și ochii de expunerea excesivă la radiațiile solare? Obțineți suficientă lumină solară pentru a vă hrăni sistemul endocrin și pentru a susține ciclurile hormonale?

Valoare

Cât de mult prețuiești relațiile tale cu oamenii?

Putere

Cum îi inspiri pe alții?

Considerare

Care este relația dintre pasiune și drum în viața ta?

Cicluri

Cum vă susțineți conexiunea inimii prin suișurile și coborâșurile relațiilor?

Ora din zi

Cum este ziua ta între 11:00 și 15:00 și între 19:00 și 23:00?
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Маке Liste

Маке o listă a calificărilor, situațiilor, oamenilor și relațiilor care vă aduc bucurie, intimitate și comunitate. Маке o altă listă a celor care vă fac să vă pierdeți încrederea în ceilalți, să aveți dureri de inimă, să atenueze bucuria, să vă retrageți și să vă deconectați. Маке o a treia listă: Ce poți face pentru a întări conexiunile sănătoase și pentru a le transforma pe cele disfuncționale din viața ta?

Animal

Ce animal asociezi cu elementul foc?

Circulaţie

Ce mișcare exprimă natura focului?

Peisaj

Ce teren natural conține esența focului?

Muzică

Ce sunet și instrument muzical dau voce focului?

Tehnici Chi Hand

Observați cum vibratorul Chi și blasterul Chi exprimă elementul foc. Ce simbol desenați cu chill pentru a reprezenta focul?

Creativitate

Cum îți exprimi și îți exprimi sentimentele și creativitatea? Cum vă poate sprijini elementul foc expresia creativă? Ce oameni și ce relații îți stimulează energia creativă? Ai nevoie să-ți aduci creativitatea în lume și să o împărtășești cu alții? Uneori, împărtășirea expresiei creative de sine poate fi intimidantă, dar este și necesară pentru a ne aduce creșterea personală la nivelul următor. Partajarea poate lua diferite forme. Poate fi sub formă de critică: feedback sincer despre modul în care alții răspund la eforturile noastre creative. Dacă căutați o critică, asigurați-vă că este împărtășită într-un mediu susținător și constructiv. Împărtășirea poate lua, de asemenea, forma unui proces: ce perspective, vise, descoperiri iese la iveală din împărtășirea călătoriei tale creativității cu ceilalți?
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Imagini ghidate: Peisaj de foc

Sic sau minciună în meditație. Simte-ți respirația relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată. Simțiți-vă că inhalarea vă extinde plămânii și pieptul și vă masează inima, expirația se relaxează și se eliberează. Pe măsură ce inspiri și expiri, inima ta își continuă pomparea ritmică constantă, lucrând cu plămânii tăi pentru a aduce oxigen proaspăt și Chi fiecărui celi din corpul tău. Pe măsură ce respirația se calmează, simți că bătăile inimii tale se calmează.

Găsește-te mergând ușor, confortabil, singur pe o potecă în pădure. Este amurgul indigo, timpul să găsești un loc de odihnă. Găsești un loc printre copaci, strângi lemne și faci foc. Ascultă trosnitul focului care devorează lemnele. Vedeți strălucirea roșie a fiamelor dansante. Smeli fumul delicios.

Focul este despre căldură, conexiune, călătorii comune. Ce alții invitați să vi se alăture în jurul acestui foc? Pe măsură ce ajung, unul câte unul, observă legătura ta cu fiecare dintre ei. Cum se simte inima ta când te bucuri de intimitatea companiei lor?

Inima se deschide pe limbă: ce are nevoie inima ta să exprime pentru a-ți aprofunda conexiunea? Trebuie să exprimi asta unuia sau tuturor? Observați cum se mișcă inima dvs. ca răspuns la interacțiunile voastre. Acesta este domeniul inimii tale: tărâmul împărtășirii intime. Cum se simte împărtășirea? Cum răspund ceilalți? Ce trebuie să faci în acest moment pentru a completa cercul?

Când te simți mulțumit de interacțiunile tale, cum îți ieși din cerc? Apoi întoarce-te prin pădure în ritmul inimii tale și în creșterea și scăderea respirației tale. Te-ai întors în conștientizarea trezită.

Artă: Peisaj de foc

Cu abundența ta de provizii de artă, invită energiile celor care ți s-au alăturat în cercul de foc să ți se alăture în creativitate. Ce culori și texturi dau viață focului? Cum evocați figurile din jurul focului? Ce materiale folosiți pentru a arăta conexiunea? Permiteți-vă Chi-ului creativ să curgă prin palmele voastre Chi și exprimați-vă interacțiunile cu acești ceilalți, împărtășirea adevărului inimii voastre. Observați senzațiile și emoțiile care se schimbă în inima voastră pe măsură ce creați. Pe măsură ce interacționați în lume, observați schimbări în relațiile voastre cu ceilalți.
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Jurnalul lui Yasmin

La cursul nostru „Chi și creativitate”, am făcut această pălărie și pelerina de blană ca manifestări creative ale conexiunii și intimității mele cu străbunica mea, Valiama. Născută în Martinica din moștenire indiană Easr, ea s-a stabilit în Trinidad și Tobago, în Indiile de Vest, la începutul anilor 1900. Ea și-a câștigat un trai considerabil cu priceperea ei ca maseuză într-o perioadă în care oamenii nu și-au dat seama de puterile vindecătoare ale masajului.

Transmiterea înțelepciunii matriarhale: Yasmin

Am simțit întotdeauna o legătură profundă cu ea din cauza spiritului ei de pionierat revoluționar. Cred profund că legătura mea cu ea în timpul imaginilor noastre ghidate în clasă a răspuns la întrebări la care simțeam că știu răspunsurile, dar nu le pot vocaliza.
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Pământ (Splină, Stomach)

Splina (Yin)	
Sp3 	Supreme White Source Point (echilibrează Chi în meridianul Splinei). Tonifică splina, ameliorează umezeala și ameliorează dezechilibrele gastro-intestinale. Sprijină funcția mentală a splinei (claritate, concentrare, memorie, conștientizare).
Sp6 	Three Yin Meeting Punctul de întâlnire al meridianelor rinichilor, ficatului și splinei. Tonifică splina și rinichii și promovează fluxul lin al Chi hepatic. Calmează mintea și ancorează Yi (gândul/intenția).
Sp13 	Mansion Abode Ameliorează tensiunea pelviană și constricția emoțională asociată. Bun pentru circulația sângelui și a Chi-ului în abdomenul inferior.
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Pământ (Splină, Stomac)

Stornarti (Yang)

St6

St36

St42

Carul cu falci

Relaxează mușchiul maseter, atenuează tensiunea ATM și deschide maxilarul pentru a elibera vocea.

Picior trei mile

Bun pentru tonifiere sângele și Chi, revigorarea corpului și ameliorarea oboselii.

Yang crescând

Punctul sursă (echilibrează Chi în meridianul Stomac). Tonifică stomacul și splina. Calmează mintea și întemeiază spiritul. Încurajează adaptabilitatea și avansarea.

, Curte Interioară

St44 1 Calmează durerea de-a lungul meridianului. Ajută emoțiile și energia să coboare și la sol.
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Trăind cu Pământul

În zilele următoare, observați influența elementului pământ în viața voastră. Scrieți observațiile și reflecțiile dvs. în jurnal. Folosiți-vă conștientizarea pentru a vă inspira călătoria creativă. În timp ce lucrați cu elementul pământ, luați în considerare foliowing:

Organe

Splina este cel mai mare ganglion limfatic din corp și filtrează produsele secundare ale sistemului limfatic. De asemenea, filtrează sângele, introduce anticorpi în sânge și produce săruri biliare pentru ficat. În Medicina Tradițională Chineză este responsabilă pentru transformarea și transportul alimentelor și fluidelor ingerate pentru utilizare de către organism. Stomacul este o cuvă de acid clorhidric special conceput pentru a digera proteinele. De asemenea, digeră informații noi și, dacă este supraîncărcat, poate reacționa negativ cu disconfort gastric, ulcere sau reflux acid. În MTC, se spune că stomacul este responsabil pentru putrezirea și coacerea alimentelor. Stomacul tău digeră bine proteinele și informațiile? Splina vă curăță bine sistemul limfatic și cardiovascular și vă susține sistemul imunitar fizic și emoțional? Creează un mediu sănătos pentru transformarea a ceea ce consumi?

• 	Puncte acu

Fii invitat în Mansion Abode (Spl3) pentru a descoperi misterele și emoțiile care locuiesc în peștera pelvisului. Simțiți curtea interioară (St44) eliberând grijile și distracția în pământ și concentrându-vă și împământându-vă în timp ce stați în meditație.

• 	Culoare

Cum îți influențează culoarea galbenă viața?

Gust

Cum vă plac substanțele cu gust dulci? Observați cum un pic de dulceață aduce confort.
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Pământ (Splină, Stomac)

Sens

Cât de sensibilă este gura ta? Ceea ce mănânci te scurge, te înfundă sau te hrănește?

Sunet

Sunetul vocal al pământului cântă sau fredonează; sunetul interior este hooo. Cum se simte splina când scoți sunetul cântului sau un țipăit interior?

Țesut

Cum sunt mușchii tăi și cum ai grijă de ei? Sunt sănătoși sau slabi? Exercițiul pe care îl faceți aduce un echilibru între forța musculară și flexibilitate?

Sezon

Cum te simți în vremurile în care anotimpurile se schimbă, în timpul solstițiilor și echinocțiilor? Cum te simți în timpul recoltării?

Climat

Cum te simți în umiditate și umezeală5

Aspectul mental

Cum este capacitatea ta de a sintetiza? Cum sunt memoria și concentrarea ta?

Spirit

Luați în considerare: splina în TCM bouses Yi, reflecție/intenție. Yi este spiritul gândirii, partea care contemplează, dă naștere ideilor, memorează informații și creează planurile mentale prin care îți construiești viața. Dacă Yi devine dezechilibrat, cunoașterea productivă poate degenera în îngrijorare fără rost, distragere și gânduri obsesive. Meditația este atât expresia unui Yi sănătos, cât și un remediu pentru un Yi tulburat. Practica conștientizării Chi beneficiază și ajută la cultivarea unui Yi sănătos, deoarece Yi stabilește intenția, pe care Chi o urmează.
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	Atribut emoțional Ce te face să te simți centrat și întemeiat? Ce vă promează sentimentul de sine și de Sine? Ce cicluri, rutine și ritualuri te sprijină? Cum vă hrăniți creșterea emoțională și spirituală? Ce rol joacă meditația în viața ta? Provocare emoțională și spirituală Cine și ce vă aduce îngrijorare, anxietate, suferință? Cum te sabotezi? Fizic și mediu Îți place corpul tău? Îți place casa ta? Ce trebuie să se schimbe în corpul tău sau în casa ta pentru a-l face împământat, sigur, confortabil? Cum sunt obiceiurile tale alimentare? Ce alimente te hrănesc și ce alimente te consumă? Ce trebuie să faci pentru a-ți întări și menține centrii fizici, mentale și emoționali? Ce lucruri frumoase faci pentru corpul tău, casa ta, sinele tău, Sinele tău? Valoare Cum este centrul tău: corpul tău, mintea ta, casa ta, familia ta? Puterea Ce faci pentru a te hrăni? Să-i hrănesc pe alții? Considerare Cât de introspectiv ești? Cât de bine te cunoști pe tine? Tu? Cum vă afectează conștiința de sine relațiile? Cicluri Ce faci pentru a aduce echilibru și armonie prin ciclurile schimbătoare ale vieții tale? Ora zilei Cum este ziua ta între 7:00 și 11:00?
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Pământ (Splină, Stomac)

Маке Liste

Маке o listă a calităților, situațiilor, oamenilor și relațiilor care te centrează, hrănesc și te întemeiază. Маке o altă listă a celor care te fac să fii scos din centru, să-ți pierzi simțul de sine. Маке o a treia listă: Ce poți face pentru a aduce integrare în tine, pentru a întări lucrurile care susțin și pentru a le transforma pe cele care îți subminează sentimentul de sine?

Animal

Ce animal asociezi cu elementul pământ?

Circulaţie

Ce mișcare exprimă natura pământului?

Peisaj

Ce teren natural este chintesența pământului?

Muzică

Ce sunet și instrument muzical dau voce pământului?

Tehnici de mână Chi

Observați cum Chi hrănitor și frământat Chi exprimă elementul pământ. Ce simbol desenați cu chill pentru a reprezenta pământul?

Creativitate

Cum te poate sprijini elementul pământ în exprimarea ta creativă? Trebuie să-ți schimbi consumul de recompense pământului - hrana - pentru o sănătate mai mare și energie creativă? Trebuie să petreci mai mult timp în meditație? Sau lângă vatră și acasă? Cum îți folosești darurile creative pentru a-i hrăni pe alții?
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Imagini înrolate: Peisajul Pământului

Stați într-o relaxare profundă. Pe măsură ce respirația ta încetinește și se adâncește, umplându-ți plămânii, apoi eliberându-te, simți-te ținut în poala pământului. Inchide ochii.

Apoi deschide-ți ochii interiori și trezi-te pe o podea de pământ, lângă pereții umezi ai peșterii. Simțiți confortul și sprijinul pământului de sub tine. Peștera echo cu propriile tale gânduri și te instalezi în meditație.

Simțiți ritmurile corpului, respirația care intră și iese, bătăile inimii, procesarea sistemului digestiv. Splina și stomacul tău transformă nu numai mâncarea, ci și gândurile și îți găsești că gândurile tale devin liniștite, armonioase, mulțumite.

Pe măsură ce intri în ritmul concentrării, fluctuațiile liniștii, simți totul conținut în acest moment, cu această peșteră pământească, în peștera minții tale. Gustați dulceața integrării.

În timp ce stai cu dulceață în meditație, ține această întrebare: Ce trebuie să faci pentru a aduce o integrare mai deplină în viața ta pe măsură ce mergi pe acest pământ dincolo de casa peșterii? Cum poți întoarce peștera în sus, pentru a aduce spiritul peșterii în lume?

Pe măsură ce te pregătești să te trezești din meditație și să părăsești peștera, poartă-ți întrebarea cu tine pe măsură ce mergi. Lasă-l să incubeze în peștera subconștientului tău. Tu ești peștera.

Apoi întoarce-te din peștera din interior la conștientizarea trezită.

Artă: Peisajul Pământului

Din abundența ta de provizii de artă, pregătește-te să creezi peștera. Mai întâi stați în meditație și reintrați în locuința peșterii. Lasă mirosul singurătății și ecoul respirației tale de pe pereții peșterii să te ghideze adânc în interior. Când vă simțiți centrat în acest loc, permiteți Chi-ului pământesc să se miște prin voi și să aducă spiritul peșterii în lumea creativității.
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Pământ (Splină, Stomac)

Ungeți hârtie cu lut pentru a face o podea de pământ? Sau sculptați o peșteră suficient de mare pentru a sta din plasă de sârmă și ai căptuși pereții cu coji de hârtie de orez?

Observați cum se simte corpul vostru în timp ce creați. Splina și stomacul tău se simt armonioase și mulțumite? Cum îți digeră conștientizarea despre tine însuți, relația ta cu creativitatea, căutarea ta de a-ți menține centrul în mijlocul fluctuațiilor vieții?

Împământarea și centrarea pe Pământ: Ruth
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emy:

Alchimia Interna. Conștientizarea respirației și creativitate

Alchimia poate facilita o înțelegere mai profundă a relației dintre lumile interioare și exterioare, deoarece cele cinci elemente dansează în fluxul de respirație, Chi și imagini creative. Travei cu respirația în organele tale interne legate de cele cinci elemente. Explorați-le domeniile. Faceți cunoștință cu animalele lor gardiene. Apoi, invită-ți descoperirile să ți se alăture în creativitate.

Beneficiile respirației Tan Tien pentru organele tale interne

Respirația Tan Tien conștientă introduce și conectează mintea cu organele tale interne, care ți-au servit bine de atâta timp. Când mintea ta se împrietenește cu corpul tău, relația este reciprocă. Recunoștința și aprecierea sporite unul față de celălalt ajută corpul și mintea să coopereze și să funcționeze mai eficient.

• 	În respirația Tan Tien, respirația dvs. umple toate colțurile plămânilor și vă masează și exersează organele interne, curățându-le și hrănindu-le cu sânge proaspăt, nutrienți, oxigen și Chi. Cele cinci elemente și organele lor – metal/plămâni, apă/rinichi, lemn/ficat, foc/inima și pământ/splină – funcționează mai eficient și armonios.

• 	De asemenea, puteți intra în contact cu emoțiile care au fost reprimate în burta și organele interne. Acestea s-ar putea să fi avut originea vieții anterioare. Ele pot proveni din viața ta în pântecele mamei tale, unde ai fost hrănit cu nutrienți, oxigen
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gen, Chi, idei și emoții prin cordonul ombilical. Sursa lor poate fi în anii de naștere sau copilărie. În Chi Nei Tsang, intrarea în contact cu aceste emoții ascunse este o parte importantă a vindecării corpului, minții și spiritului.

Tan Tien pelvin este un loc al potențialului creator, al concepției, al gestației și al nașterii. Mulți artiști vizuali și de spectacol, lucrători în caroserie și practicanți de Chi Kung au experimentat potențialul enorm, puterea, instinctele creative și inteligența care locuiește în Tan Tien. Prin respirația organelor Tan Tien, această inteligență este adusă în legătură cu cea a celor cinci organe elementare și sferele lor de influență creatoare respective.

Conștientizarea Chi: Respirația de organe Tan Tien cu un partener

Găsiți un partener cu care să lucrați și alegeți un cadru liniștit. Observați echilibrul celor cinci elemente din această setare.

În timp ce stai în picioare sau stai, partenerul tău își pune palmele pe mijlocul spatelui tău. Plămânii tăi sunt foarte mari și fili mudi ai spatelui superior și mijlociu sub omoplați și coaste. Pe măsură ce antrenați respirația Tan Tien, simțiți că inhalarea și expirația umplu și vă golesc pelvisul și întreaga zonă a taliei. Simte-ți respirația ca un val alunecând ușor în interiorul cilindrului cutiei toracice, în timp ce inspiri în partea de jos, apoi în mijloc, apoi în partea de sus a plămânilor, apoi expiră de sus, în mijloc, în jos. Aduceți inhalarea în partea din spate a cutiei toracice, în timp ce osul sternului și partea superioară a cutiei toracice rămân relaxate. Simțiți-vă plămânii extinzându-se și apăsând în căptușeala interioară a spatelui cutiei toracice. Simte-le apăsând în palmele receptive ale partenerului tău. Apoi expirați și odihniți-vă.

Apoi, partenerul tău își pune palmele pe spatele tău inferior pentru a-ți acoperi rinichii. Fiecare rinichi are aproximativ jumătate din dimensiunea pumnului și este protejat în mare parte de coastele inferioare ale spatelui. Angajați respirația Tan Tien. Aduceți inhalarea în partea inferioară a spatelui. Simțiți cum rinichii se extind și presează în mucoasa interioară a coastelor inferioare ale spatelui. Simte-le apăsând în palmele receptive ale partenerului tău. Apoi expirați și relaxați-vă.
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În continuare, partenerul tău își așează palmele pe partea dreaptă sus și pe partea laterală a abdomenului pentru a-ți acoperi ficatul. Ficatul este un organ mare dens protejat în cea mai mare parte de partea inferioară a feronului drept. Angajați respirația Tan Tien. Aduceți inhalarea în partea dreaptă și în partea dreaptă a coastelor. Simțiți-vă ficatul extinzându-se și apăsând în mucoasa interioară a coastelor inferioare drepte. Simte-l apăsând în palmele receptive ale partenerului tău. Apoi expirați și relaxați-vă.

Apoi partenerul tău își pune palmele în centrul din stânga sus al pieptului tău pentru a ne acoperi inima. Inima este cam de mărimea pumnului tău. Tt este protejat de un sac rigid, pericardul, care îl ancorează, lubrifiază și amortizează, precum și de coaja osoasă a cutiei toracice și a sternului. Angajați respirația Tan Tien. Aduceți inhalarea în partea din stânga sus a pieptului, în timp ce osul sternului și partea superioară a cutiei toracice rămân telaxate. Simțiți-vă inima extinzându-se și apăsând în căptușeala interioară a cutiei toracice superioare și a sternului. Simte-l apăsând în palmele receptive ale partenerului tău. Apoi expirați și relaxați-vă.

Apoi partenerul tău își pune palmele pe abdomenul din stânga sus pentru a-ți acoperi splina. Splina este ascunsă în peștera ei, în spatele stomacului, în abdomenul din stânga sus, în spatele coastelor din față stânga inferioară. Angajați respirația Tan Tien. Aduceți inhalarea în coastele din față stânga jos. Simțiți-vă splina extinzându-se și apăsând în căptușeala interioară a coastelor stângi inferioare. Simte-l apăsând în palmele receptive ale partenerului tău. Apoi expirați și relaxați-vă.

ΝΛν, singur, angajează Tan Tien respirația. Pe măsură ce executați o respirație plină și relaxată, simțiți respirația și Chi-ul călătorind din plămâni prin corpul vostru, umplându-vă și hrănindu-vă rinichii, ficatul, inima și splina la inspirație, curățându-vă și relaxându-vă organele la expirație. Simțiți respirația și Chi ckculing de la metal la apă la lemn la foc la pământ, un ciclu complet de respirație compunând un ciclu alchimic complet. Continuați și respirați prin organe timp de mai multe cicluri. Exersează încet, permițându-ți minții să fie conștientă, dar relaxată. Pe măsură ce mintea ta se relaxează în ciclu, Chi și corpul tău urmează.

Pe măsură ce respirația și Chi-ul pătrund ușor în fiecare organ - plămâni (metal), rinichi (apă), ficat (lemn), inimă (foc), splină (pământ) - respirația ta, Chi și fiecare organ devenind unul.
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Observați-vă organele și elementele lor simțindu-vă din ce în ce mai echilibrate, pe măsură ce sunt observate și hrănite. La următoarea inhalare, simțiți-vă respirația exudând din plămâni, răspândindu-vă pe tot corpul și apăsând în mucoasa interioară a pielii, umplând întregul organ al pielii ca și cum ar fi un balon. Apoi relaxați-vă și simțiți porii pielii deschizându-se pe măsură ce expirația se mișcă prin straturile de mușchi, fascie și apoi piele pentru a vă curăța întreaga ființă. Orice Chi stagnant, gânduri sau emoții pur și simplu se eliberează în pământ.

Simțiți-vă atenția revenind la locul dvs. de liniște. Partenerul tău te așteaptă. Când te simți pregătit, repetă acest exercițiu, schimbând locurile cu partenerul tău.

Imagini ghidate: corpul tău interior și cele cinci elemente

Stați sau întindeți-vă în meditație. Simțiți cum respirația vă umple plămânii și vă hrănește la inspirație, relaxându-vă la expirație. Pe măsură ce antrenați Tan Tien b-eathing, simțiți că întreaga zonă a taliei și bazinul pelvin se extind pe măsură ce inhalați, apoi se contractă pe măsură ce expirați. Lasă-ți respirația să te ducă ușor, dar profund în domeniul corpului tău interior.

Respirația metalului: Inspiră și respirația ta se transformă în metal, metalul topit curgând prin fluxul sanguin, umplându-ți întregul corp, apoi răcind și turnând o sculptură interioară. Ce formă de metal strălucește în corpul tău interior: cupru, bronz, fier, aur? Asculta. Sunetul unui bol tibetan dizolvă ușor mucegaiul pielii, dezvăluind forma interioară. Lăsați această formă să vă conducă într-o călătorie mai adânc în domeniul său. Apoi, când sunteți gata să vă întoarceți, expirați și odihniți-vă.

Respirația apei: Inspiră și respirația ta devine lichidă. Apa curge prin corpul tău, spălând și curățând fiecare articulație, priză, deschidere și por. Apa alunecă peste, sub, prin straturile fasciale, coaste, organe, extremități. Observați temperatura apei, claritatea, compoziția. Este salin sau proaspăt, gheizer fierbinte sau un pârâu rece de munte, zăpadă proaspătă sau ploaie blândă? Lăsați apa să vă transporte într-o călătorie mai adânc în domeniul său. Apoi, când sunteți gata să vă întoarceți, expirați și odihniți-vă.
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Respirația Lemnului: Inspiră și respirația ta se transformă în lemn care umple întregul corp interior. Ce prezent presupune? Este salcie încovoiată, banian răspândit sau stejar masiv? Îți încolțește rădăcini groase din picioare și își extinde ramurile prin brațele tale? Simte-ți pielea sclipind ca frunzele. Vedeți stropirea luminii prin frunze. Vedeți cum frunzele devin roșii, galbene, maronii, apoi cad cu grație în corpul vostru. În timp ce flutură spre pământ, permiteți-le să vă ducă într-o călătorie în domeniul lor. Apoi, când sunteți gata să vă întoarceți, expirați și odihniți-vă.

Respirația de foc: Inspiră și respirația îți împletește corpul, apăsând în interiorul pielii. Simțiți căldura răsturnând prin fascie și mușchi, articulații și organe, întregul corp revigorat. Căldura linge fiecare celi din interiorul tecii pielii tale. Simțiți strălucirea interconectării voastre cu tot ce este în interiorul vostru și dincolo de voi Lăsați căldura focului să vă transporte într-o călătorie mai adânc în domeniul său. Apoi, când sunteți gata să vă întoarceți, expirați și odihniți-vă.

Respirația Pământului: Inspiră și respirația ta transformă corpul în pământ. Pământul este ca o avalanșă care zboară sau nămolul care vă străbate corpul? Este nisipul fierbinte al deșertului sau humusul umed al pădurii tropicale? Care este senzația pământului în corp? La următoarea expirație, dă drumul și scufundă-te în pământ. Acum te acoperă. Cum mă simt când sunt pe deplin îmbrățișat de Gaia? Simte-o ca te atrage adânc într-o călătorie în domeniul ei. Apoi, când sunteți gata să vă întoarceți, expirați și odihniți-vă.

Jurnalism și artă: corpul tău interior și cele cinci elemente

Scrie în jurnal: Care a fost experiența ta cu respirația și elementele care circulă prin corpul tău? Ce imagini ai experimentat? Care element s-a simțit cel mai puternic? Care peisaj s-a simțit cel mai mult ca acasă? Ce vă spune această afinitate despre relația voastră cu elementul?

N 'V fă un colaj/desen al tău ca întruchipare a acestui element. Ce culori, texturi, imagini combinați pentru a vă crea experiența interioară pe peisajul exterior al hârtiei?
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Imagini ghidate: Gardienii tăi de animale din cinci elemente

Stați sau întindeți-vă în meditație. Simțiți cum respirația intră încet și complet în plămâni, apoi eliberându-se. Pe măsură ce antrenați respirația Tan Tien, simțiți-vă respirația îmbrățișând și mângâindu-vă ușor organele interne. Simte că mângâierea ei te duce într-o relaxare profundă. Simțiți confortul organelor voastre interne, deoarece sunt hrănite de respirația voastră. Fiecare respirație vă aduce mai adânc într-o odihnă liniștită.

Simțiți cum respirația vă umple plămânii. Ascultă-i sunetul venind și plecând. Chi-ul metalului te zboară sus în ceruri sau te ridică printre vârfuri muntoase? Uită-te in jur. Există urme de viață. Ce animal locuiește în acest peisaj? Ce animal vine să te inspire gardianul metalului?

Apoi simțiți respirația mișcându-vă în rinichi Ascultați sunetul ei curgând prin ei. Chi-ul apei te duce adânc în adâncul mării, sau curge prin tine ca un pârâu sau te inundă ca o furtună în deșert? Ce animal este gardianul apei care vine să-ți aducă puterea voinței?

Apoi simțiți cum respirația se mișcă în ficat. Auzi vântul răsunând acolo. Chi-ul lemnului rătăcește ca niște urme în pădurea adâncă, sau urcă sus în ramuri, sau se îngroapă în tulpinile unui copac? Ce animal este gardianul lemnului care vine să-ți aducă motivație și scop?

Apoi simțiți cum respirația se mișcă în inima voastră. Ascultă-i puterea crescând acolo. Chi-ul focului dansează ca soarele amiezii pe nisipul deșertului sau te încălzește ca un camfră sau te șochează ca un fulger? Ce animal este gardianul focului care vine să-ți aducă conexiune, intimitate și bucurie de a trăi?

Apoi simțiți cum respirația se mișcă în splină. Ascultă-i sunetul răsunând acolo. Chi-ul pământului te duce în miezul tău adânc, sau se schimbă în tine ca o alunecare de teren sau te adăpostește ca pe o peșteră de pământ? Ce animal este gardianul pământului care vine să-ți aducă împământare și centrare?

Acum, în domeniul corpului vostru interior, invitați animalele tuturor organelor să vi se alăture. Târăște-te, mârâi, dansează și urlă cu ei. Tăiați cu ele prin tufăr. Înotă cu ei prin râu. Bârlă cu ei în jurnal. Sari cu ei prin foc. Vizuina cu ei în pământ. Pătrundeți în adâncurile ființei voastre - într-un loc puternic și sigur, ca un cerc sacru în centrul sufletului vostru. Și când călătoria ta este completă, odihnește-te.
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Alchimie internă, conștientizare a respirației și creativitate

Jurnalism și artă: Five Element Animais

În jurnal, descrieți ce animale au reprezentat organele și elementele lor. Cum te-ai simțit să explorezi cu ei? Care animal și organul și elementul său se simt cel mai vii în tine astăzi? Invitați acest animal să-și exprime creativitatea prin artă. Își pictează culorile și modelele pe pielea ta? Își construiește coaja, cuibul sau bârlogul prin sculptură? Se creează cu elementul său pe hârtie? Pe măsură ce animalul pictează, zgârie și gheare culorile, texturile și simbolurile descoperirilor tale simbiotice, tu ești unul.

Alchimie cu Pantera: Paul
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Alchimia cu cinci elemente: integrare

Armonizarea emoțiilor din cinci elemente

Următoarea explorare ajută la eliminarea emoțiilor negative excesive și aduce emoții pozitive asociate cu elementele. Prin conștientizarea și utilizarea palmelor Chi, respirația, vibrația, sunetul și alte simțuri, puteți simți calitatea Cht în fiecare dintre cele cinci organe elementare și o puteți afecta.

Mergeți într-un loc în care cele cinci elemente sunt puternice și sănătoase. Un cadru deosebit de favorabil ar putea fi lângă un pârâu în pădure într-o zi caldă și însorită. De asemenea, puteți crea o ambianță puternică cu cinci elemente în interior, aducând cele cinci elemente în jurul vostru. De exemplu, este posibil să aveți cinci boluri mici care conțin reprezentări ale celor cinci elemente. Sau ai putea sta lângă o fântână cu o plantă sănătoasă și o bomboană.

Conștientizarea Chi: Armonizarea emoțiilor celor cinci elemente

În cadrul pe care l-ați ales, faceți următorul exercițiu de conștientizare a Chi, explorând cele cinci elemente în succesiune și odihnindu-vă în liniște câteva momente între ele pentru a permite efectelor să se cufunde.

Stați confortabil în meditație și antrenați respirația Tan Tien. Frecați-vă palmele împreună. Simțiți-i cum se umplu de Chi. Ce simți: furnicături, pulsații, răcoare, căldură, vibrații? Simte-ți palmele Chi sensibilizate, conștiente, gata de explorat.

Metal

Folosiți-vă palmele Chi pentru a vă fixa plămânii sub coastele pieptului. Ce simt ei? Înțelegeți că plămânii rețin durerea excesivă. Simțiți vibrația acestei emoții Conectează-te cu ea; apoi la următoarea inhalare, încurajează vibrația să se miște în gât. La următoarea expirație, lăsați-l să se elibereze prin gât pentru a produce plânsul vocal sau sunetul oftat de metal. Sunetul tău este foarte personal. Ce este? Lasă-l să se elibereze din plămâni prin piele. Lăsați-l să scoată la suprafață orice emoții negative blocate în plămâni, poate vechea durere sau tristețe străveche. Observați climatul de durere, poate prea uscat, gol de lacrimi. Observați că mirosul, poate putrezit de durere, a zăbovit prea mult timp. Observați gustul, poate copleșitor de pungenr.
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Afectarea emoțiilor celor cinci elemente

Cu palmele tale Chi, conectează-te cu vibrația emoțiilor negative din plămânii tăi. Periați sau îndepărtați Chi-ul negativ în timp ce expirați un ton liniștit hsss. Cum sună? Este ca whist-ul vântului!mg prin penele unui șoim scufundător? Sau o adiere care foșnește iarba uscată a toamnei? Sau o rafală în jurul colțului unui tunel? Simțiți-vă ecou în plămâni în timp ce vechiul Chi tulbure se eliberează. Cu palmele tale Chi trimite pe pământ vechiul Chi. Continuați să curățați până când plămânii se simt curați. Apoi folosește-ți cuțitul Chi pentru a rupe conexiunea cu vechiul Chi.

Apoi, cu palmele tale, simți Chi proaspăt din ceruri, pământ și mediu. Folosește-ți nutritorul Chi pentru a recolta acest Chi și a-l hrăni în plămâni. Simțiți inspirația divină și intenția clară a unui Chi pulmonar puternic. Ce formă ia această inspirație? Un arhetip, un animal, o forță a naturii?

Când plămânii tăi se simt limpezi și bine hrăniți, verifică-i făcând sunetul vocal al plămânilor tăi (oftat). Cum s-a schimbat sunetul? Cum s-a schimbat vibrația în plămânii tăi?

Simțiți climatul plămânilor, uscat, dar umezit cu o ceață ușoară. Vedeți claritatea și mirosiți prospețimea aerului. Gustați din condimentul gentie. Și apoi odihnește-te

Apă

Folosiți-vă palmele Chi pentru a vă fixa rinichii în partea inferioară a spatelui, chiar deasupra taliei și sub coaste. Ce simt ei? Înțelegeți că rinichii țin o frică excesivă. Simțiți vibrația acestei emoții. Conectați-vă cu el; apoi la următoarea inhalare, încurajează vibrația să se miște în gât. La următoarea expirație, lăsați-l să se elibereze prin gât pentru a scoate sunetul de geamăt vocal al apei. Sunetul tău este foarte personal. Ce este? Lasă-l să se elibereze din rinichi prin piele. Lăsați-l să scoată la suprafață orice emoții negative blocate în rinichi, poate frică, teamă sau epuizare. Observați climatul de frică, poate atât de rece încât nimic nu se mișcă. Observă că smeli, poate putred și rang din frică, s-a adunat prea mult timp. Observați gustul, poate sărat ca marea neagră rece.

Cu palmele tale Chi conectează-te cu vibrația emoțiilor negative din rinichi. Periați sau îndepărtați Chi-ul negativ în timp ce expirați un ton liniștit chru. Cum sună? Este ca un râu care se freacă de malurile lui în fundul unui canion? Sau cascadă peste o prăpastie stâncoasă? Sau valurile unei mări
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Alchimia cu cinci elemente: integrare

lins malul? Simțiți-vă ecou în rinichi pe măsură ce vechiul Chi salmastru se eliberează. Cu palmele tale Chi trimite pe pământ vechiul Chi. Continuați să curățați până când rinichii dvs. se simt curați. Apoi folosește-ți cuțitul Chi pentru a rupe conexiunea cu vechiul Chi.

Apoi, cu palmele tale, simți Chi proaspăt din ceruri, pământ și mediu. Folosește-ți nutritorul Chi pentru a recolta acest Chi și a-l hrăni în rinichi. Simțiți puterea voinței și perseverența unui Chi rinichi puternic. Ce formă ia acest puternic? Un arhetip, un animal, o forță a naturii?

Când rinichii tăi se simt limpezi și bine hrăniți, verifică-i făcând sunetul vocal al rinichilor tăi (gemete). Cum s-a schimbat sunetul? Cum s-a schimbat vibrația în rinichii tăi?

Simțiți climatul rinichilor, răcoros, dar nu prea răcoros, încălzit de un foc sănătos al Porții Vieții. Vedeți albastrul limpede și mirosiți parfumul curat al apei curgătoare. Gustați o notă de sare. Și apoi odihnește-te.

Lemn

Folosiți-vă palmele Chi pentru a vă fixa ficatul în partea dreaptă din față ascuns în spatele coastelor inferioare. Cum se simte? Înțelegeți că ficatul reține furie excesivă. Simțiți vibrația acestei emoții. Conectați-vă cu el; apoi la următoarea inhalare, încurajează vibrația să se miște în gât. La următoarea expirație, lăsați-l să se elibereze prin gât pentru a produce strigătele vocale sau sunetul exasperat al lemnului. Sunetul tău este foarte personal. Ce este? Lasă-l să se elibereze din ficat prin piele. Lasă-l să scoată la suprafață orice emoții negative blocate în ficat, poate furia, frustrarea, iritația sau stresul. Observați climatul de furie, poate vântul sălbatic năprasnic care transformă totul în haos. Observați că smeli, poate rânced din cauza furiei, a fermentat prea mult. Observați gustul, poate atât de acru încât vă face să vă încreți.

Cu palmele tale Chi conectează-te cu vibrația emoțiilor negative din ficat. Periați sau îndepărtați Chi-ul negativ în timp ce expirați un ton liniștit shhh. Cum sună? Este oare sunetul vântului de primăvară care se dărâmă pe ramurile copacilor? Sau un toiag de lemn neted care zboară prin aer? Simțiți-vă ecou în ficat în timp ce vechiul Chi bolnav se eliberează. Cu palmele tale Chi trimite pe pământ vechiul Chi. Continuați să curățați până când ficatul se simte curat. Apoi folosește-ți cuțitul Chi pentru a rupe conexiunea cu vechiul Chi.
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Armonizarea emoțiilor celor cinci elemente

Apoi, cu palmele tale Chi, teci Chi fi om proaspăt din ceruri, pământ și mediu. Folosește-ți nutritorul Chi pentru a recolta acest Chi și a-l hrăni în ficat. Simțiți creșterea intenționată și motivația unui Chi hepatic puternic. Ce formă ia această creștere? Un arhetip, un animal, o forță a naturii?

Când ficatul tău se simte limpede și nu este hrănit, verifică-l făcând sunetul vocal al ficatului tău (strigăt). Cum s-a schimbat sunetul? Cum s-a schimbat vibrația sa din ficat?

Feci climatul ficatului, o adiere ușoară de primăvară care se limpezește și se curăță fără a deranja. Vedeți verdele fertil și smeli și gustați picanțul noului groyth. Și apoi odihnește-te.

Foc

Folosiți-vă palmele Chi pentru a vă fixa inima și protectorul ei, pericardul, sub cutia toracică în piept. Ce simt ei? Înțelegeți că inima are o izolare excesivă. Simțiți vibrația acestei emoții. Conectați-vă cu el; apoi la următoarea inhalare, încurajează vibrația să se miște în gât. La următoarea expirație, lăsați-l să se elibereze prin gât pentru a face râsul vocal al focului. Sunetul tău este foarte personal. Ce este? Lasă-l să se elibereze din inimă prin piele. Lasă-l să scoată la suprafață orice emoții negarle blocate în inimă, poate izolare, singurătate, isterie sau intoleranță. Observați climatul de izolare, poate căldura înăbușitoare a izolării. Observați mirosul de singurătate, poate pârjolit ca prânzul deșertului. Observați gustul, poate amărăciunea neglijenței.

Cu palmele tale Chi conectează-te cu vibrația emoțiilor negative din inimă. Brusii sau răzbește Chi-ul negativ în timp ce expiri un ton haaa liniștit. Cum sună ir? Este ca o șoaptă interioară de satisfacție? Sau vocea focului care curăța peria uscată? Sau ecoul fumului urcând un coș de fum? Simți-l ecou în inima ta în timp ce vechiul Chi plictisitor se eliberează. Cu j palmele noastre C hi trimit vechiul Chi pe pământ. Continuă curățirea până când inima și protectorul inimii tale sunt curate. Apoi folosește-ți cuțitul Chi pentru a rupe legătura cu vechiul Chi.
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Integrarea alchimirilor cu cinci elemente

Apoi, cu palmele tale Chi simți Chi proaspăt din ceruri, pământ. și mediu. Folosește-ți nutritorul Chi pentru a recolta acest Chi și a-l hrăni în inima și pericardul tău. Simțiți legătura, entuziasmul și bucuria pentru viață a unei inimi puternice Chi. Ce formă ia această conexiune? Un arhetip, un animal, o forță a naturii?

W1 len inima și pericardul să se simtă clare și bine hrănite, verificați-le făcând sunetul vocal al inimii (râde). Cum s-a schimbat sunetul? Cum s-a schimbat vibrația sa din inima ta?

Feci climatul inimii, cald, dar nu prea cald temperat de lichidul proaspăt rece care echilibrează fară cu apa. Vedeți roșul vibrant și mirosiți aroma de fum. Gustați stropul de piper. Și apoi odihnește-te.

Pământ

Folosiți-vă palmele Chi pentru a vă fixa splina în partea stângă ascunsă în spatele coastelor inferioare. Cum se simte? Înțelegeți că splina deține o îngrijorare excesivă. Simțiți vibrația acestei emoții. Conectați-vă cu el; apoi la următoarea inhalare, încurajează vibrația să se miște în gât. La următoarea expirație, lasă-l să se elibereze prin gât pentru a face sunetul vocal sau fredonat al pământului. Sunetul tău este foarte personal. Ce este? Lasă-l să se elibereze din splină prin piele. Lăsați-l să scoată la suprafață orice emoții negative blocate în splină, poate îngrijorare obsesivă, simpatie excesivă sau sentimentul de a fi neîntemeiat și decentrat. Observați climatul worrv, poate o umiditate groasă și lentă. Observați mirosul de îngrijorare, poate parfumul greu de fructe prea coapte. Observați gustul, poate îngrozitor de dulce.

Cu palmele tale Chi conectează-te cu vibrația emoțiilor negative din splină. Periați sau îndepărtați Chi-ul negativ în timp ce expirați un ton hooo liniștit. Cum sună? Este ca urletul unei bufnițe mari? Sau „whoa” care încetinește un cal? Sau sforăitul unui urs în peștera lui? Simțiți cum răsună în splina voastră, pe măsură ce vechiul Chi grungy se eliberează. Cu palmele tale Chi trimite pe pământ vechiul Chi. Continuați să curățați până când splina se simte curată. Apoi folosește-ți cuțitul Chi pentru a rupe conexiunea cu vechiul Chi.
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Armonizarea emoțiilor celor cinci elemente

Apoi, cu palmele tale, simți Chi proaspăt din ceruri, pământ și mediu. Folosește-ți nutritorul Chi pentru a recolta acest Chi și a-l hrăni în splină. Simțiți centrarea, temelia și hrănirea unui Chi puternic al splinei. Ce formă ia această centrare? Un arhetip, un animal, o forță a naturii?

Când splina ta se simte limpede și bine hrănită, verifică-l făcând sunetul vocal al splinei (zumzet). Cum s-a schimbat sunetul? Cum s-a schimbat vibrația sa în splina ta?

Simțiți climatul pământului, o umiditate tropicală plăcută perfuzată de vânt alize ușoare. Vedeți nuanțe bogate de pământ auriu și mirosți aerul parfumat. Gustați fructele suculente coapte. Și apoi odihnește-te.

Completare

Când ați terminat, întindeți-vă brațele în sus și sus deasupra capului pentru a aduna Chi. Simțiți temperatura și vibrația acestui Chi din ceruri. Apoi hrăniți acest Chi zvârcindu-vă palmele Chi în coroană. Pe măsură ce intră în coroană, simțiți cum se difuzează pentru a vă pătrunde în creier. Simțiți-l coborând pereții interiori ai cilindrului energetic la miezul corpului dumneavoastră.

Pe măsură ce palmele vour Chi se mișcă în jos pe față și ajung la nivelul celui de-al treilea ochi, conectați-vă cu vibrația interioară a sunetului triplu mai cald, eeee. Маке acest sunet interior liniștit, eeee, și mișcă-i vibrația în jos pe partea din față a feței și a trunchiului cu palmele Chi. Simțiți-i vibrația rezonând prin încălzitorul triplu și eliberați-o din corp prin mâinile voastre în pământ. Și apoi odihnește-te.

Jurnalism și artă: armonizarea emoțiilor celor cinci elemente

Scrieți în jurnal: Ce emoții și senzații ați găsit în fiecare orgă și ce sunete ați auzit și scos? Cum s-au mutat?

Apoi, din abundența ta de rechizite pentru desen, creează-ți experiența.
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Cum vă întruchipați simțurile și emoțiile? Ce culoare are vibrația plămânilor tăi? Cum îți faci praf hârtia cu climatul uscat al metalului? Cât de densă este frica? Ce folosești pentru a adăuga smeli de saramură'·* Cum arată un gust acru? Ce culoare are furia? Care este forma râsului, textura haaa? Cum îți centrezi desenul? Ce cale face vechiul Chi grungy când se eliberează în pământ? Care este lovitura de a aduna Chi și ritmul coborârii sale prin miezul tău? Ce schimbări în corpul tău apar pe măsură ce simțurile și emoțiile apar în desenul tău?

Ce tehnici de mână Chi folosiți? Pentru metal, cuțitul tău Chi iese prin durerea veche blocată sau gura tigrului tău îl smulge? Pentru apă stropiți desenul cu zgomotul ploii sau îl mângâi cu unda Chi? Pentru lemn, peria dvs. Chi mătură vechea furie reprimată înfundată, apoi hrănitorul dvs. Chi încurajează o nouă creștere? Pentru foc, vibratorul tău Chi luminează zonele plictisitoare, lipsite de viață ale desenului tău, sau Chill-ul tău gravează simboluri pe pereții inimii tale? Pentru pământ, laba ta Chi frământă și atrage în mișcare ceea ce este restrâns de gândirea excesivă. sau nutritorul tău Chi hrănește și revigorează o regiune obosită și secătuită din desenul tău? Cum se schimbă corpul tău cu munca mâinilor tale în desen?

Poate doriți să utilizați plante vindecătoare și medii speciale în desenul dvs. pentru a sprijini simbolic curățarea și hrănirea fiecărui element, organ și emoții asociate. Pentru plămâni, folosește horehound pentru a deschide pasaje aglomerate, curry sau mentă pentru a adăuga condimente, slănină ca unguent pentru a aplica pe pielea desenului tău, sclipici pentru a adăuga strălucire metalică. Pentru rinichi, folosește borage sau varec pentru a restabili glandele suprarenale epuizate, alge marine pentru creșterea fertilă în oceanul bogat al desenului tău, un os pentru gravarea simbolurilor, ulei de masaj pentru a crea valuri. Pentru ficat folosiți muguri de bambus pentru detoxifiere, iarbă de lămâie pentru a revitaliza, o crenguță pentru desen, dator fertilă pentru a semăna semințe de creștere nouă. Pentru inimă folosește scorțișoară pentru a stimula circulația, trandafir petáis pentru intimitate, un strop de ardei iute pentru un gust amar, foc pentru hârtie scotch. Pentru splina folosiți ghimbir pentru a ameliora umezeala excesivă, hamei pentru a stimula un apetit sănătos, stafide pentru dulceață, murdărie în pământ și în centru, flori parfumate petáis pentru a întinde un câmp de galbeni și aurii bogat. Observați, în timp ce aplicați ierburi și materiale pe desenul dvs., cum reacționează corpul dvs.?

168

CHI SI CREATIVITATE

Alchimia și identitatea personală

Alchimia și identitatea personală

S-ar putea să vă treziți conectarea puternică cu unele elemente și să vă simțiți mai departe de altele. Avem toate elementele din noi în diferite echilibre. Așa cum o persoană are pielea mai luminoasă decât următoarea, alte oase mai mari, alte tendoane și ligamente libere, alte vase de sânge mai elastice, alți mușchi mai voluminosi, astfel fiecare persoană va avea un echilibru diferit al elementelor sale. personalitate si constitutie. Nu este vorba despre „dactilografierea” pe tine însuți în funcție de elemente, ci despre a fi martor la procesul alchimic al vieții tale în funcție de influențele lor întrețesute.

• 	Tu și Metal

Poate că un element dominant pentru tine este metalul. Metalul este stabil și rezistent. Este precis, ascuțit, definit, fără echivoc. Mintea metalului este la fel de ascuțită ca marginea unei biade. Metalul reprezintă claritate cu privire la ceea ce percepem, gândim și facem. Se manifestă în viețile noastre ca organizare, curățenie, opinii puternice, un sistem de valori bine definit și intoleranță pentru ceea ce este dezirebil, neglijent sau prost definit. Dar o structură interioară prea rigidă poate crea alienare. Emoția negativă asociată cu metalul este durerea. Aceasta poate fi o durere excesivă care provine din pierdere sau din asociere întreruptă cu ceilalți și cu propriul miez interior mai moale și mai flexibil. Experiența interioară pozitivă a metalului este inspirația divină care se manifestă ca credință în sine, în sursa ta spirituală superioară, în sensul călătoriei vieții tale. Dacă influența metalului se poate transforma ca o oglindă pentru a reflecta propria natură adevărată, mai degrabă decât să mânuiască o cușcă de fier de valori și așteptări nerealiste, atunci poate dezvălui șoapta vocii divine care echos cu subțire.

• 	Tu și Apa

Sau poate simți o influență puternică a apei. Apa este suplă la exterior, adaptându-se la diverse condiții geografice și climatice, formând izvoare, lacuri, râuri, iazuri, mări, trecând de la gheață la lichid la vapori pe măsură ce crește temperatura. Cu toate acestea, calitatea sa esențială nu se schimbă niciodată. Este întotdeauna la baza H2O de bază. Deși este adaptabil, persistă peste timp. Forța sa constă în răbdare și flexibilitate. Apa este creativă prin capacitatea sa de a se adapta circumstanțelor în schimbare. Forța sa este prin natură
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blând, dar combinat cu alte forțe, cum ar fi vântul sau peisajul precipitațiilor, apa poate da o putere formidabilă. Asistați doar la Marele Canion al râului Colorado. Emoția negativă asociată cu apa este frica, voința pozitivă. Apa se confruntă cu izolarea pământului, dar puterea ei de-a lungul timpului își afirmă voința de a supraviețui și de a transcende, deoarece spală malurile râului sau sculptează chei adânci în stâncă. peisaj, dar și o adâncă rezervă de voință care ajută la suprasolicitarea inerției. S-ar putea să găsiți o atracție puternică pentru călătoria interioară și tărâmurile imaginației, pentru că timpul apei este iarna, un timp de hibernare pentru lumea naturii, un timp de introspecție și incubare a ideilor creative pentru lumea psihicului.

Tu și Wood

Sau poate simți o influență puternică a lemnului. Lemnul este asertiv, activ, în mișcare, precum puietul de primăvară care urcă spre soare. Lemnul este încăpățânat, dominant, neclintit, ca stejarul mare și bătrân de pe deal. Ia o atitudine puternică, are opinii clare. Emoția negativă asociată cu lemnul este furia; emoția pozitivă este creșterea. Lemnul este intolerant la ceea ce îi iese în cale. Împinge deoparte pământul cu rădăcinile sale, iar ramurile sale se împing cu alte ramuri în timp ce se luptă în sus. Lemnul merge undeva, face ceva, se manifestă în lume, așa că dacă lemnul este un element dominant în tine, probabil că ai o viziune puternică asupra viitorului și o motivație puternică de a transforma acea viziune în acțiune. Lemnul caută noi adâncimi și noi perspective; tânjește după aventură și experiențe noi. Este libertatea mai importantă pentru tine decât predictibilitatea, aventura mai importantă decât confortul?

Tu și Focul

Sau poate simți o influență puternică a focului. Focul este elementul inimii, pasiunea conexiunii umane. Intimaci este prioritară pe lista ta, nu numai în a fi în pereche cu altul, ci și în relațiile tale la serviciu și la joacă? Cauți o carieră care să alimenteze fiamele dorinței tale de a te conecta cu ceilalți? În timpul liber îți place să împărtășești bucuria de a juca? Focul este un element cu dramatism, cu fiare, deloc
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frică să se exprime. Ești un comunicator dornic și sensibil? Emoția negativă asociată cu focul este retragerea, bucuria pozitivă. Bucuria ta în viață vine din intimitatea cu ceilalți și izolarea te lasă gol ca un foc fără nimic de ars?

• Tu și Pământul

Sau poate simți o influență puternică a pământului. Pământul este cald, umed, hrănitor, ținând totul în poală. Este liniștit, în mare parte Yin în natură, prietenos, generos și grijuliu. O persoană cu un puternic element pământesc îi place să-i aducă pe alții împreună, reflectând arhetipul mamei pământului. Emoția negativă asociată cu pământul este îngrijorarea, centrarea pozitivă, fundamentul. Persoana cu un puternic element pământesc ar putea fi predispusă să-și facă griji în legătură cu asta în sfera sa de influență. Dar pământul este casa, centrul, unde se întorc toate lucrurile și toate ființele. Fluența pământului este ca gravitația care atrage oamenii împreună, nu atât cu carisma focului, cât cu confortul și siguranța casei. Așa cum pământul găzduiește toate ființele, la fel persoana cu un element puternic pământ este un bun mc diator. Pământul acceptă Seif și alții.

Jurnalism și artă: Tu și cele cinci elemente

În jurnal, descrieți cu ce element sau elemente vă identificați cel mai puternic și în ce momente și circumstanțe. Care simti ca iti lipsesc? Cum te sprijină relația ta particulară cu cele cinci elemente? Aveți nevoie să cultivați mai mult echilibru, dialog și integrare între ei? Realizați că influența unui element sugerează influența secundară a celorlalți. Cum se reunesc toate elementele sub faţa so t, reprezentând ciclul alchimic etern al schimbării?

Apoi mergi la abundența ta de rechizite pentru desen. Poate doriți să includeți biadele metalice ale cuțitului dvs. preferat, apă dintr-un izvor sacru, un băț din copac totem, bomboane din aitar, pământ dintr-o peșteră liniștită.

Când ești gata, cum începi? Ce elemente folosești în ritualul tău de deschidere? Aprindeți o bomboană, suneți un castron tibetan sau vă înmuiați degetele în apă sacră?
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În timp ce stai în spațiul tău creativ, simți vasul corpului tău. Intră chi și respirația; mintea se extinde. Eliberarea respirației; mintea dă drumul. Împreună cu respirația voastră, culorile, sunetele, imaginile și colțul spațiului și mergeți. Pe măsură ce respirația îți explorează ființa interioară, ce element găsește? Metal, apă, lemn, foc, pământ? Ce formă ia? Mergi mai adânc. Câte straturi descoperă respirația? Pe măsură ce respirația îți atinge centrul, nucleul tău, ce element dominant se află acolo? Ce senzații simți? Ce emoții aduce elementul? Ce puncte forte și vulnerabilități îl însoțesc? Cum te simți față de acest element? Te împovărează și te încântă, te dezamăgește și te încurajează? Cum poți îmbrățișa atât umbra, cât și lumina acestui element?

Când ești gata, lasă acest element să curgă prin tine în artă.

Foc și apă: Dane și Pam
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Dialogul cu cinci elemente

Influența celor cinci elemente nu se referă doar la fiecare în parte, ci la toate în relație. O modalitate de a privi elementele din viața ta este să luați în considerare o relație între doi și să observați modul în care acestea sunt legate în generarea sau în ciclul de echilibrare. Desigur, la baza acestui dialog între două elemente se află influența celorlalte trei.

Jurnalism și artă: Dialogul a două elemente

Tiparele vieții tale și cele două elemente

Dansul dintre ce două elemente a fost cel mai proeminent în viața ta? Când te uiți la calea vieții tale, ce parteneriat de forțe l-a modelat cel mai puternic?

De exemplu, focul și pământul sunt părinte și copil în ciclul generativ, Pământul te face o persoană hrănitoare a cărei prioritate este comunitatea. Îți place să aduci poporul împreună și să creezi un loc cald și confortabil pentru adunări. Dar nu stai acasă așteptând ca oamenii să vină la tine. Influența focului te mută în lume, unde faci conexiuni cu oamenii și îi inviti în comunitatea ta. Elementul tău de foc este liniștit, iar elementul tău pământ este cald, ca jarul din vatra din centrul casei.

Sau poate că relația este de-a lungul cercului în ciclul de echilibrare, de exemplu, focul și apa: focul te inspiră să petreci timp în comunitate și să te conectezi cu oamenii, în timp ce apa te mișcă să iei timp singur și să te conectezi profund cu tine și cu ceilalți. . Veți descoperi că un echilibru între aceste două elemente este esențial pentru bunăstarea voastră.

Indiferent de elementele pe care le identificați, luați în considerare modul în care dansul elementelor a afectat modelarea vieții voastre. Cum îți afectează conștientizarea alchimiei înțelegerea călătoriei vieții tale?

Apoi scoateți materialele de desen și hârtie mixte. Exprimați creativ dansul celor două elemente.
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Problema dvs. curentă și două elemente

Luați în considerare o problemă care vă preocupă în acest moment al vieții. Dansul dintre ce două elemente este cel mai proeminent?

De exemplu, poate plănuiți o mutare în carieră. Ați făcut multă muncă interioară creativă în jurul acestui lucru și v-ați incubat atât nemulțumirea față de locul în care vă aflați, cât și dorința de a vă schimba. Această parte a procesului este dominată de elementul apă. Pe măsură ce decizia ta iese la iveală, începi să faci pași, cum ar fi pregătirea și munca de voluntariat, pentru a te pregăti pentru mutarea ta. Această parte este dominată de elementul lemn.

Indiferent de problema dvs. și de elementele pe care le identificați, observați modul în care elementele interacționează. Cum vă afectează conștientizarea alchimiei înțelegerea problemei dvs.?

Apoi scoateți materialele de desen și hârtie mixte. Exprimați creativ dansul celor două elemente.

Pământ și foc: Shari
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Interacțiunea cu cinci elemente

Fiecare element își manifestă influența în viața cuiva în felul său. Și pe măsură ce unul își exercită influența, îi afectează pe ceilalți. Următoarea diagramă prezintă elementele în acțiune și sferele lor de influență.

Acum că ați petrecut timp trăind cu fiecare dintre elemente, luați în considerare modul în care modelele lor de influență țesute se manifestă în propria voastră viață. Selectează o problemă importantă la care lucrezi în viața ta chiar acum. Poate fi aceeași problemă ca în exercițiul de mai sus „Jurnal și artă: dialogul a două elemente” la pagina 173. Poate că este schimbarea locului de muncă, începerea unei noi relații, începerea unei noi practici, mutarea din reședința actuală. cinci elemente și modul în care acestea vă afectează procesul.
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Exemplu: Alchemica! Tranziție

Jim este un profesor de colegiu în vârstă de patruzeci și cinci de ani care se gândește să facă o schimbare în carieră. S-a săturat să predea engleza la facultate, deși îi place literatura și lucrează unul la unu cu studenții care îi inspiră. Urăște să fie în fața unei săli de curs. Ar prefera să lucreze cu un tânăr poet pronus la perfecționarea tehnicii sau să scrie până târziu articole academice. Dar funcția sa de titular este greu de renunțat. Locuiește într-un oraș mic și minunat pe care nu vrea să-l părăsească. Și actuala lui iubită de doi ani îl place în nișa lui.

Pământ

Jim se trezește noaptea târziu, fără să mai scrie, ci privind îngrijorător în focul vatrăi. Dacă pleacă, pierde atât de mult Dacă rămâne, nu-și va găsi niciodată adevărata cale. Dar ce este asta? Îngrijorarea lui de neconsolat cere să-i afecteze ritmurile. Începe să mănânce mese neregulate și să doarmă ore neregulate. Iubita lui îl părăsește pentru că spune că „nu mai este prezent în relație”.

Metal

Începe să încerce să-și clarifice dilema. Citește cărți despre „muncă cu pasiune” și „a câștiga mai puțin și a trăi mai mult”. Începe să facă liste de cheltuieli, abilități, interese, ceea ce îi place la sine și ceea ce vrea să schimbe.

• Apa

El își explorează terenul interior prin hipnoterapie. Se alătură unui grup de bărbați care are ca temă „expresiile creative ale miturilor tale personale” și scrie o piesă care prezintă figurile vieții sale interioare.

Lemn

El ia decizia de a deveni psihoterapeut și se înscrie la un program de master la o universitate alternativă din țară. Își împachetează cărțile și se mută.
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• 	Foc

El își descoperă conexiunea inimii cu ceilalți și, în cele din urmă, își folosește abilitățile de limba engleză pentru a ghida clienții în călătoriile lor terapeutice, cu indivizii prin scriere creativă și cu grupurile prin portretizarea dramatică a arhetății nitologiilor lor colective.

Joumaling: interacțiunea ta cu cinci elemente

Care este problema aleasă de tine? Consultați răspunsurile dvs. la întrebările despre modul de a trăi cu fiecare dintre elemente (vezi Capitolul VI, „Alchimia cu cinci elemente: practică” la pagina 113), pe măsură ce luați în considerare fiecare element în mod individual și modul în care acesta vă influențează pe dumneavoastră și problema dvs.:

• 	1 scăzut relația ta cu fiecare element te ajută sau te împiedică?

• 	Care este influența elementului de care aveți nevoie mai mult în procesul dumneavoastră?

• 	Ce element de influență trebuie să transformi?

• 	Cum îl afectează fiecare element pe următorul de-a lungul ciclului generativ?

• 	Cum îl afectează fiecare element pe celălalt pe parcursul ciclului de echilibrare?

Du-te la elementul metalic pentru a căuta forța și rezistența pentru a face față acestui lucru. În ce sistem de valori sau în inspirația ta spirituală poți apela pentru sprijin? Ce trebuie să aduci în viața ta? Să renunț? Cum te poate ajuta metalul să aduci claritate și discernământ? Cui sau ce poți contacta pentru sprijin constant?

Intră în elementul de apă. Ascultă curentul profund al corpului tău interior, vocile minții tale subconștiente. Cum puteți găsi răbdarea și capacitatea de adaptare pentru a face față acestui lucru? Ce calități ale apei vă pot ajuta? Ai nevoie să petreci timp la ocean? Cui sau ce poți cere ajutor pentru a-ți confida temerile și a-ți întări voința?
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Intră în elementul lemn. Cum crești ca persoti prin acest proces? Puteți să vă acceptați frustrarea și să o folosiți pentru a vă motiva? Cum vă poate ajuta lemnul să luați planuri și decizii? Ce opțiuni puteți crea pentru a le îndeplini? Cui sau ce poți să te încurajezi în timp ce mergi mai departe și faci schimbări?

Intră în elementul foc. Ce simți? Cum poți exprima aceste sentimente? Ce calități ale focului te pot ajuta? Ce vă aduce bucurie prin acest proces? Cui sau ce poți contacta pentru intimitate, încredere și dragoste?

Intră în elementul pământ. Ce în corpul tău, casa ta, viața ta te dezechilibrează, făcându-te să te simți neîntemeiat și îngrijorat? Cum te poate ajuta pământul? Cum te poți hrăni pe tine și nucleul tău? Ce formă de meditație poți face pentru a aduce liniște și claritate? Cui sau ce poți adresa pentru îngrijire și îngrijire?

Artă: Interacțiunea cu cinci elemente

Apoi pregătește-te să faci artă ca răspuns la lucrul tău cu cinci elemente cu problema selectată. Înainte de a începe, ia în considerare:

• 	Ce media doriți să utilizați pentru exprimarea creativă?

• 	Ce elemente sunt implicate în pregătire, instrumente și materiale pentru creativitatea ta?

• 	Ce simțuri stimulează?

• 	Ce părți ale corpului tău sunt implicate în munca de creație?

• 	Ce unelte de mână Chi vă aprofundează munca cu elementele prin artă?

Acum setează-ți intenția de a elibera toate elementele din tine pentru a se mișca prin tine în expresie creativă. Pe măsură ce creați, simțiți precizia metalului în timp ce vă ghidează mâna pentru a crea detalii. Simțiți fluiditatea și adaptabilitatea apei pe măsură ce iese la suprafață din adâncurile imaginației voastre și își modifică cursul pentru a reuni intenția și acțiunea pe măsură ce se întâlnesc cu forma creativă. Simțiți extinderea lemnului care vă încurajează să ajungeți în toate direcțiile pe măsură ce treceți la acțiune. Simțiți pasiunea și bucuria focului în timp ce creați. Simți focul care se agită în tine ca
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dorința de a împărtăși creația dvs. cu alții. Simțiți centrarea pământului în timp ce vă gândiți la piesa dvs. creativă. Simțiți receptivitatea pământului în timp ce permiteți mâinii fornii creative să se întindă înapoi spre voi, să vă pătrundă în miezul vostru, arta și artistul transformându-se împreună prin dialog creativ,

Te-ai simțit jos înainte de a începe? Cum te schimbi? Cine ești acum?

Alchimia felină: Annalisa
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Roata de medicină cu cinci elemente

Cele cinci elemente te pot ajuta să te înțelegi pe tine însuți, problemele tale, relațiile tale, procesul vieții tale. Sunt aliați care vă șoptesc secrete pentru o înțelegere mai profundă. Ele sunt arhetipuri care se manifestă în interiorul și în jurul tău.

O roată a medicinii este un cerc al vieții. Roata de medicină cu cinci elemente este un model pe care îl puteți folosi pentru a vă ghida în călătoriile ulterioare. Se bazează pe modelul de Medicină Tradițională Chineză a elementelor în relație cu cele patru direcții:
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vest/metal, nord/apă, est/lemn, sud/foc și centru/pământ. Acest aranjament cu sudul în partea de sus este, de asemenea, harta pentru a accesa organele și elementele lor din corpul tău. Dacă diagrama este abdomenul corpului tău îndreptat spre exterior, centrul/pământul este domeniul splinei și stomacului; vest/metal este în partea stângă a abdomenului, asociat cu plămânii; nordul/apa se află la fund, locația relativă a rinichilor și a vezicii urinare; est/lemnul este pe partea dreaptă a abdomenului, unde se află ficatul și vezica urinară; sud/ focul este în vârf, tărâmul inimii și protector al inimii (pericard).

Imagini ghidate: Joumey de la centru la cele patru direcții

Începi și te întorci la centru, pământul, miezul, într-un cadru care te simți puternic și în siguranță. Cu această conștientizare, stați sau întindeți-vă în meditație.

Pământ: Centrul

Angajați respirația Tan Tien. Inspirând, simțiți-vă respirația umplându-vă centrul. Simțiți-vă circumferința și pelvisul extinzându-se odată cu inhalarea, eliberându-vă odată cu expirarea. Simte-ți stomacul și splina hrănite cu Chi.

Te găsești pe o cale despre care știi că te va conduce către o zonă specială, personal puternică a pământului, precum cercul sacru al unui vis special. Ce este locul asta?

În timp ce mergi, simți cum ochii tăi interiori se închid ușor. Lasă-ți picioarele să te ghideze. Ascultă pământul cu tălpile tale. Lăsați pământul să vă vorbească și să vă ghideze pe cale până când ajungeți într-o zonă care vă spune să fiți stili: centrul centrului. Așează-te și deschide-ți ochii interiori.

Unde te gasesti? Privește mediul tău cu toate simțurile. Ce simți fizic, emoțional, intuitiv? Ce mesaj te așteaptă în centrul ființei tale? Ce formă ia? Cine il livreaza?

Mulțumește acestui loc pentru că te sprijină, te împuternicește și te concentrează atunci când începi următoarea călătorie.
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Joiimey la tărâmul Metal

Angajați respirația Tan Tien. Inspirând, simțiți-vă respirația umplându-vă centrul. Simțiți-vă circumferința și pelvisul extinzându-se odată cu inhalarea, eliberându-vă odată cu expirația. Acum simte-ți plămânii umplându-se de Chi.

Începi de la locul tău pământesc și te îndrepți spre vest, în terenul de metal. Cum este acest peisaj de metal? Ce structuri și forme de relief găsiți? Ce mirosuri, temperaturi și texturi călătoresc în aer? Cum este lumina în acest pământ al apusului? Ce mesaj ți se reflectă din domeniul metalului din partea stângă a trunchiului tău? Ce formă ia? Cine il livreaza?

Când ești gata, întoarce-te pe calea către locul tău pământesc din centru.

Joumey către tărâmul apei

Angajați respirația Tan Tien. Inspirând, simțiți-vă respirația umplându-vă centrul. Simțiți-vă circumferința și pelvisul extinzându-se odată cu inhalarea, eliberându-vă odată cu expirația. Acum simțiți cum rinichii și vezica urinară revitalizează cu Chi.

Începi de la locul tău pământesc și te îndrepți spre nord, în domeniul apei. Cum își face apa simțită puterea și prezența în acest peisaj? Ce sunete auzi? Cum este lumina în acest tărâm al soarelui de vară și cum afectează apa lumina acestui loc? Ce secrete deține apa? Ce mesaj te așteaptă în adâncul trunchiului tău? Ce formă ia? Cine il livreaza?

Când ești gata, întoarce-te pe calea către locul tău pământesc din centru.

Călătorie în tărâmul Lemnului

Angajați respirația Tan Tien. Inspirând, simțiți-vă respirația umplându-vă centrul. Simțiți-vă circumferința și pelvisul extinzându-se odată cu inhalarea, eliberându-vă odată cu expirația. Acum simțiți-vă curățarea ficatului cu Chi.
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Începi de la locul tău pământesc și mergi spre est. Intri în domeniul lemnului. Cum domină lemnul acest peisaj? Ce mișcare are loc? Cum filtrează lemnul lumina în țara soarelui răsărit? Cum să pierzi și să-ți găsești calea prin acest teren? Ce mesaj au aits vou în partea strâmtă a trunchiului tău? Ce formă ia? Cine il livreaza?

Când ești gata, întoarce-te pe calea către locul tău pământesc din centru.

Călătorie în Tărâmul Focului

Angajați respirația Tan Tien. Inspirând, faceți respirația umplându-vă centrul. Simțiți-vă circumferința și pelvisul extinzându-se odată cu inhalarea, eliberându-vă odată cu expirația. Acum simte-ți inima pulsand cu Chi.

Începi de la locul tău pământesc și te îndrepți spre sud. Intri în tărâmul focului. Cum este lumina în țara soarelui din belșug? Cum domină focul acest peisaj? Simțiți entuziasmul focului, drama lui, îndrăzneala lui. Simțiți furnicăturile de căldură pe piele. Simțiți venerația căldurii din inima voastră care vă îndeamnă să st’eek. Ce mesaj apare? Ce formă ia? Cine ti-l livreaza?

Când ești gata, întoarce-te pe calea către locul tău pământesc din centru.

Joumaling și artă: Roata de medicină cu cinci elemente

Care a fost experiența ta cu centrul pământului și peisajul fiecăruia dintre cele patru elemente? Unde te-ai simțit acasă, unde te-ai simțit strânge și unde ai vrea să petreci mai mult timp? Ce mesaje ai primit?

Acum, din abundentele voastre de artă, creați-vă experiența centrului și a fiecărui peisaj din Roata Medicinei din Cinci Elemente. Puteți combina rh^se într-un singur desen sau puteți face cinci altele separate. S-ar putea să te inspire de la muza ta să le unești ca un hub cu spokcs, să le așezi unul peste altul ca pe o carte de hărți sau să le modelezi într-o mandală.
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Alchimia cu cinci elemente: integrare

Mandala cu cinci elemente: JLS

Artă: Alchemica! Navă

Roata de Medicină din Cinci Elemente reprezintă dialogul dintre lumea voastră interioară și lumea experienței voastre externe. Cele cinci elemente sunt mereu în interacțiune, la fel ca și Chi-ul din corpul tău și Chi-ul universului dincolo.

Acum ia un recipient care să-ți reprezinte corpul. Lasă interiorul acestui recipient să reprezinte tărâmul corpului, minții și spiritului tău. Lăsați exteriorul să vă reprezinte interfața cu lumea.
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Roata de medicină cu cinci elemente

Tăiați, modelați, adăugați sau ștergeți din recipient până când vă creează senzația corpului în acest moment.

Apoi, folosind vopsea, podoabe și colaj, dialogați cu interiorul și exteriorul recipientului în același timp. Observați cum ființa interioară se relaționează direct cu ființa cuter Care dintre cele cinci elemente apar și cum? Ce vă arată nava dumneavoastră despre modul în care tărâmul vostru interior și lumea voastră exterioară interfață?

Alchimica! Vas: Jarme
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VIII

Conștientizarea chi aplicată meditației este despre linișterea ființei tale exterioare și ascultarea ființei tale interioare pentru a-i descoperi universul bogat și dinamic. Cu cât mergi mai adânc în tine, cu atât experiența ta de interconectare cu Chi-ul cerurilor este mai puternică. pământ și mediu.

Posturile de meditație subliniază conștientizarea fluxului de Chi în corp. Pentru începutul conștientizării respirației sau pentru profunzimea predării în timpul imaginilor ghidate, meditația poate fi cea mai benefică (vezi „Meditația mincinoasă: explorarea respirației Tan Tien” la pagina 47). În acest capitol veți învăța o practică larg răspândită în meditația Chi numită Zhan Zhuang, care înseamnă a sta ca un copac, un țăruș sau un toiag. Dacă există momente în care meditația în șezut este preferabilă în picioare, puteți aplica multe dintre principiile lui Zhan Zhuang la postura de meditație în șezut (vezi „Meditația în șezut cu conștientizarea Zhan Zhuang” la pagina 192).

Meditația Zhan Zhuang

Meditația Zhan Zhuang cultivă puterea, alinierea și înțelepciunea. Înseamnă găsirea echilibrului între Yang și Yin: putere și vulnerabilitate masculin și feminin, muncă și joacă, tehnică și descoperire. expansiv, dar centrat, vital, dar liniştit conştient
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Aduceți-vă jurnalul cu dvs. la fiecare sesiune a lui Zhan Zhuang și scrieți sau schițați observațiile și descoperirile interioare. Observați subtilitățile: diferența dintre o durere care poate fi topită cu conștientizarea respirației și una care necesită ajustare sau asistență medicală, între vechile modele familiare de dezechilibru și adevăratul echilibru în sfera capacității naturale a corpului/a (de exemplu, pentru majoritatea dintre noi, un picior este mai lung decât celălalt, o mână mai puternică decât cealaltă).

Puteți începe prin a face Zhan Zhuang cinci minute pe zi și puteți dezvolta adăugând cinci minute în fiecare săptămână la practica zilnică până când puteți sta confortabil timp de treizeci de minute. Pe măsură ce exersați, observați unde simțiți oboseală, pe de o parte, sau neliniște, pe de altă parte, cele două obstacole principale ale meditației în picioare. Amintiți-vă să „strângeți” și să nu suferi niciodată; ajustați-vă practica pentru a se adapta corpului dvs. Uneori, în timpul Zhan Zhuang, pe măsură ce chi-ul se mișcă prin corpul tău, s-ar putea să te trezești eructând, trecând cu gaze, tremurând, tremurând, râzând sau deveniți în lacrimi, nelinistit, greață sau amețit, așa că așează-te și ia o pauză dacă trebuie să! Zhan Zhuang nu este despre concurența cu tine sau cu oricine altcineva. Este vorba despre conștientizarea Chi, despre conștientizarea de sine.

Zhan Zhuang Meditation: Postura și alinierea

1 	Stai în conștientizare meditativă. Simte-ți întregul corp confortabil și aliniat. Simțiți-vă respirația confortabil intrând și ieșind, fiecare respirație lungă, lentă și profundă. Respirația ta este relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată.

2 	Lăsați zona taliei și bazinul bazinului să se extindă la inspirație și să se contracte la expirație, în timp ce respirația dvs. intră încet, dar complet în lobii inferiori, apoi mijlocii, apoi superiori ai plămânilor. Lăsați-l să se infiltreze în fiecare colț al plămânilor la inhalare și eliberați-l la expirare. Ești angajat în respirația Tan Tien.

3 	Lasă-ți mintea să călătorească până la fundul picioarelor tale. Chi-ul vă va urma mintea. Simțiți fiecare picior răspândindu-se pe pământ. Piciorul este prețios. Este locul în care corpul tău se scufundă în corpul pământului.
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4 	Lăsați-vă corpul să se balanseze înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, cirelè într-un sens, apoi în altul, ondulațiile diminuând până când vă găsiți centrul. Găsiți locul de echilibru pe cele nouă puncte din partea inferioară a fiecărui picior: pernuțele celor cinci degete de la picioare, cele două mingi, arcul mediu exterior și centrul călcâiului.

5 	Lăsați-vă gleznele să se relaxeze și simțiți oasele picioarelor inferioare stivuite peste oasele picioarelor Simțiți-vă genunchii relaxați. oasele coapsei echilibrate pe oasele tibiei. Simțiți-vă șoldurile relaxate, capetele oaselor coapsei așezate în alveolele pelvisului. Pe măsură ce oasele picioarelor se stivuiesc și se echilibrează, lăsați greutatea cărnii să coboare și simțiți cum aceste oase se așează confortabil și perfect aliniate. Lăsați-vă pelvisul să se balanseze ușor înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, să se rotească într-un sens, apoi pe altul, ondulațiile scăzând până când veți găsi acel loc în care pelvisul este susținut de picioare în confort, echilibru și stabilitate.

6 	Simțiți pelvisul de turneu centrat peste picioarele dvs. — aripile pelvisului se îndepărtează unul de celălalt, oasele așezate coborând în jos spre pământ, „V”-ul sacrului se scufundă și el în jos. Lăsați inghinele să rămână atât de moi, încât, dacă vă puneți vârfurile degetelor acolo, să simtă că sunt înghițite în golurile moi ale pliurilor inghinale. Lasă-ți perineul, acel punct moale de la baza trunchiului dintre anus și organe genitale, să fie moale, suplu, arcuindu-se ușor în sus, apoi eliberându-se, în ritm cu respirația ta.

7 	Feri coloana vertebrală stivuită vertebra cu vertebră peste sacrum — cele cinci vertebre lombare ale spatelui inferior, cele douăsprezece vertebre toracice ale spatelui mijlociu, cele șapte vertebre cervicale ale gâtului, cu discurile ca niște bureți poroși între ele. Simțiți cum se extind coastele de la coloana vertebrală și se înfășoară în partea din față a trunchiului pentru a se atașa de osul sternului și a vă forma cutia toracică. Lăsați-vă coloana vertebrală cu cutia sa toracică să se balanseze ușor înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, încercuind într-un sens, apoi în altul, ondulațiile diminuând până când găsiți acel loc în care vă simțiți coloana vertebrală și cutia toracică confortabil echilibrate și stabile peste pelvis. S-ar putea să vă treziți că vă mutați pelvisul, genunchii și gleznele într-o aliniere mai confortabilă.
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8 	Prin înmuierea pieptului și a părții frontale a umerilor, permiteți coastelor inferioare să se tragă în jos spre burta din față, astfel încât sânul să îndrepte ca o săgeată spre buric. Simte-ți cutia toracică plutind. centrat și echilibrat peste pelvis.

Kaleo în Zhan Zhuang, Insula Mare din Hawai'i

9 	Simțiți adâncitura în partea din față a fiecărui umăr, între partea superioară a brațului și mușchii pieptului, șanțul delto-pectoral sau golul umărului (Plămân 1). Este locul dintre coastele superioare și articulația umărului în care, dacă apăsați degetele, acestea încep să dispară. Aceasta este zona inghinală a corpului superior. Simți că acest loc se topește și axila ți se deschide. Imaginați-vă o mică perlă cuibărită în fiecare axilă.
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10 	Pe măsură ce vă treziți legănându-vă în mod constant cu ritmul respirației și conectați-vă profund cu centrul dvs., simțiți că articulațiile umărului sunt aliniate cu articulațiile șoldurilor.

11 	Simțiți-vă omoplații (scapulacul) tragându-vă în jos, în timp ce brațele atârnă ușor de umeri. Brațele tale se pot roti ușor spre interior, astfel încât palmele tale să fie îndreptate spre spate, sau palmele noastre se pot îndrepta spre părțile tale. Simțiți articulațiile degetelor dvs. deschizându-se spre pământ. Lasă-ți mâinile să fie grațioase și relaxate. Lasă greutatea cărnii tale să atârne de oasele tale și să se cufunde spre pământ.

12 	Feci spatele gâtului Jengthen, Fără a ciupi spatele gâtului, lasă-ți capul să se balanseze înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, încercuiește ușor într-un sens, apoi în altul, până când găsești locul de echilibru și stabilitate relaxat între gât. și vertebrele tale cervicale, acel loc în care capul tău se simte cel mai confortabil susținut de gât. Acum, în timp ce inspirați, simțiți spațiul care se deschide între vertebra cervicală superioară, atlas și occiput, menținând în același timp moliciunea în piept.

13 	Simțiți vârful limbii cuibărit în spatele dinților de sus, pe cerul gurii. Simțiți cum se înmoaie mușchii feței și părțile laterale și din spatele craniului. În timp ce inspirați, simțiți-vă craniul ridicându-se spre ceruri. Trage și ține prelungirea coloanei vertebrale în timp ce expiri și lasă greutatea cărnii craniului tău să atârne și să se scufunde spre pământ.

14 	Aduceți-vă conștientizarea în coroana capului, acel loc în care fontanela sugarului rămâne moale și deschisă în primele luni de viață până când suturile craniului încep să se închidă. Respirați și simțiți cum arsurile respirației voastre înmoaie acel loc, invitând suturile să se deschidă din nou. Simțiți cum vă pulsa coroana capului.

15 	Acum, lasă-ți ochii să se uite drept în fața ta, căutând propriul lor nivel, în focalizare moale, să nu se uite la nimic, dar văzând totul, ca un tiget care vânează. Pentru a obține o focalizare moale, lăsați-vă globii oculari să se odihnească ușor în puțurile soclurilor lor. Observați cum privirea dvs. periferică se lărgește pe măsură ce viziunea tunel a focalizării punctuale se îndreaptă spre orizontul larg al focalizării soft. Sau poți să închizi ușor ochii, întorcându-ți privirea spre interior.
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16 	Acum lăsați întregul vostru corp să se predea în această poziție. Dacă simțiți orice zonă de tensiune, observați dacă poziția dvs. este echilibrată și aliniată și faceți toate ajustările necesare. Apoi, la inspirație, aduceți respirația în arcul de reținere și la expirare eliberați-o. Simți-ți mușchii și articulațiile suple, moi și relaxate.

17 	Simțiți cum sunt stivuite oasele de la picioare până la cap într-un mod foarte confortabil, stabil și împământat. Simțiți cum greutatea cărnii voastre atârnă de oasele voastre și se scufundă spre pământ.

18 	Inspiră și primește Chi de sub tine de pe pământ, deasupra ta din ceruri și din jurul tău din mediul înconjurător. Lasă fiecare respirație să te ducă mai adânc, în miezul ființei tale. Expiră și dizolvă ca vântul într-o unitate intimă cu universul care te susține.

Meditație șezând cu Zhan Zhuang Awareness

Pot exista momente, după o zi lungă pe picioare, când preferați să meditați stând în picioare. Multe dintre principiile și liniile directoare ale meditației în picioare Zhan Zhuang pot fi aplicate meditației în picioare.

Stați pe un scaun lângă marginea acestuia. Stai drept, păstrând curba concavă naturai în coloana vertebrală inferioară (lombară). Dacă picioarele tale nu ajung pe podea, așezați o pătură sau o pernă pliată sub ele pentru sprijin și ancorare. Aliniați-vă articulațiile pentru a crea unghiuri de nouăzeci de grade la glezne, genunchi și șolduri. Agățați-vă mâinile pe o parte, puneți-le în poală sau așezați-le pe genunchi. Alungește-ți ceafa și înclină-ți ușor bărbia. Lasă-ți ochii să fie închiși ușor sau privești blând la pământul din fața ta.

Angajați respirația Tan Tien. Lăsați-vă corpul să leagăne pe scaun, înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, încercuiți într-un sens, apoi în celălalt, ondulațiile diminuându-vă până când vă găsiți centrul. Simte-te conectându-te cu pământul de sub tine prin tălpile picioarelor și perineul, cu cerul deasupra ta prin coroana ta și cu mediul din jurul tău prin toate simțurile tale.
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Joumaling: experiența ta cu Zhan Zhuang

După ce ați practicat Zhan Zhuang, înregistrați în jurnal: durata sesiunilor (evitați competiția cu dvs., doar observați); reactii la influente si fluctuatii interne si externe, descoperiri trup/minte/spirit.

Care a fost alinierea obișnuită a corpului tău înainte de a practica Zhan zhuang? Cum se schimbă alinierea ta ca rezultat al practicii tale? Unde în corpul tău simți dificultăți în timpul meditației Zhan Zhuang? Cum v-ați adaptat pentru a vă adapta vulnerabilităților corpului și pentru a-i cultiva punctele forte?

Zhan Zhuang Body Collage: Savita
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Ari: Corpul tău este) Zhan Zhuang

Înainte de a practica Zhan Zhuang, simțiți-vă corpul interior. Este vibrant sau întunecat, contractat sau expansiv? Acum alege o culoare, de creion, marker de cerneală sau pastel, care descrie corpul tău interior. Întindeți-vă pe o foaie mare de hârtie și cereți unui partener să vă traseze un contur parțial (de exemplu, cutia toracică sau pelvis) sau complet al corpului cu culoarea cutii. Apoi, folosind imagini de reviste, colajează în conturul corpului tău culorile, formele, intuițiile și cuvintele despre cum te simți în interiorul corpului tău.

Lăsați desenul deoparte. Apoi practică Zhan Zhuang și observă-ți corpul interior. Simțiți cum se schimbă. \Xzcând ești gata, alege o culoare care să-ți descrie corpul. Întindeți-vă pe o coală mare de hârtie și rugați un partener să vă traseze un contur parțial sau complet al corpului cu această culoare. Apoi, folosind imagini de reviste, colajează culorile, formele, intuițiile și cuvintele despre cum te simți în corpul tău, ca urmare a lui Zhan Zhuang.

Așezați cele două desene unul lângă altul și comparați-le. Cum te afectează Zhan Zhuang?

Forță și predare

Zhan Zhuang construiește echilibrul, puterea, liniștea interioară și rezistența. Vă ajută să vă centrați și să vă împământeniți cu pământul și să vă deschideți spre cer. Cultiva armonia interna si externa.

Zhan Zhuang Meditation: Forță și capitulare

Stați (sau stați) în meditația Zhan Zhuang. Închideți ochii și aliniați-vă corpul. Găsește-ți centrul și concentrează-ți atenția. Respirația ta devine un ciclu de Yang și Yin, inspirație și expirație. Inspirând, trageți Chi-ul din pământ; expirând, dă-l înapoi, eliberând tensiunea împreună cu respirația înapoi în pământ. La inspirație primiți forță și la expirare efort de predare într-un ciclu de Yang și Yin.
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Există o imagine, un sentiment sau o prezență pe care o asociați cu puterea? Cu capitulare? Lasă fiecare manifestare de forță, apoi de predare, să devină mai puternică și mai tangibilă pe măsură ce meditația ta se adâncește. Lăsați fiecare colț și plecați, unul curgând în celălalt într-un dans blând.

Jurnalism, artă și poveste: putere și predare

În jurnal, faceți o listă cu atributele, rolurile și experiențele dvs. de viață care reflectă calitatea forței tale. Apoi fă o listă cu cele care reflectă calitatea ta de predare.

Comparați cele două liste. Există moduri în care acestea se suprapun? Cum se manifestă puterea și predarea separat în momente diferite și cum depind ele una de cealaltă? Cum dansează ca proprietățile arhetipale ale Yang și Yin?

În timpul Zhan Zhuang, cum trăiești puterea și predarea? Ce simti in corpul tau? Ce imagini apar? Yang și Yin se simt echilibrați și, dacă nu, cum poți folosi respirația pentru a echilibra puterea și predarea?

Creați un colaj/desen sau o mască-sculptură care arată cum puterea și redarea se suprapun, se manifestă separat sau se conectează în Yin și Yang ale respirației?

Scrieți o poveste sau o poezie care descrie dansul puterii și al predării printr-o ре-sona. Yang evoluează în Yin sau Yin în Yang? Relația lor este circulară sau liniară, statică sau dinamică, negociabilă sau absolută?

Când ai terminat, ia în considerare relația ta cu persoana. Ce trebuie să te învețe el sau ea? Cum poți purta lecțiile din viața ta?
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SAMURAI de Elise

În urmă cu trei sute de ani, urmărind soarele înaintând pe mare: un om cu tendințe de urs și minte de Buddha

Aceste brațe îl fac pe oțel să prindă soarele așa că sângele ca mierea roșie se lipește de degetele mele Bărbații îmi trag de mâneci

Femeile leșină pentru coapsele mele transpirate

Toți cei care mă cunosc își plecă capetele

Sunt liber să plec

mândrie, tinerețe, durere, speranță, iubire

Respira singur

goi la munte
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Samurai de Kaleo (mască totem, 40" înălțime x 36 inchi l. x 12 inchi adâncimi)
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Chi Gauge

Conștientizarea Chi se referă la echilibrul și integrarea Yin și Yang și a corpului fizic, emoțional, mental și energetic.

Efectuați următoarele Chi (exerciții de jauge cu un partener. Amintiți-vă că ideea nu este să vedeți cine este mai puternic, ci să vă evaluați propria forță în diferite circumstanțe și să respectați lecțiile. După ce ați terminat fiecare explorare, faceți schimb de tole și repetați).

Chi Gauge: Chi-ul emoțiilor

Partenerul tău stă alături în timp ce stai (sau stai) în Zhan Zhuang Când te simți aliniat și centrat, întinde-ți brațul în fața pieptului și reflectează la cineva care te-a întristat, te-a dezamăgit sau ți-a epuizat energia. Observați cum carnea, organele și energia dvs. tind să-și piardă tonusul și prolapsul. În timp ce reflectați asupra acestei experiențe de tristețe sau slăbiciune, cereți partenerului să vă apăsați brațul întins. Observați și măsurați-vă puterea fizică și energetică. Eliberați brațul și faceți o pauză.

Acum întinde-ți brațul și gândește-te la cineva care te face fericit sau puternic, poate un mentor, un prieten sau un ghid spiritual. Adu această imagine înălțătoare în corpul tău. Este posibil să observați bucurie în organele, postură, expresia feței. Pe măsură ce vă conectați cu această sursă de sprijin interior, puneți-vă partenerul să apese în jos brațul întins. Observați și măsurați-vă puterea fizică și energetică. Observați diferența.

Observați cum emoțiile și gândurile pozitive îți construiesc de fapt Chi, puterea fizică și armonia emoțională. Cum poți aplica în viața de zi cu zi ceea ce ai învățat în această explorare?
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Chi Gauge: Forța mușchilor, Chi și intenția

Putere musculară

Partenerul tău stă alături în timp ce stai (sau stai) în Zhan Zhuang. Când te simți aliniat și centrat, întinde-ți brațul dominant în fața pieptului și fă un fisi. Dacă partenerul tău îți apasă mâna, încearcă să ții brațul sus cu putere fizică. Măsurați-vă puterea musculară.

Puterea Chi

Întoarce-te la Zhan Zhuang cu brațele lângă tine. Relaxează-te și folosește-ți mintea și respirația pentru a ghida Chi-ul urcând în spirală de pe pământ, prin Bub-bling Well (rinichiul 1), în sus pentru fiecare picior și în pelvis, centrați-l în Tan Tien pelvin. Apoi ridică-ți brațul dominant și privește-ți mâna. Simțiți cum se adună Chi-ul în mână. Acum pune-ți partenerul să-ți apasă mâna. Măsurați-vă puterea energetică.

Puterea Chi cu intenție

Amintiți-vă că Chi vă urmează intenția. Întoarce-te la Zhan Zhuang cu brațele lângă tine. Relaxează-te și folosește-ți mintea și respirația pentru a ghida Chi-ul urcând în spirală de pe pământ, prin Fântâna care clocotește (rinichiul 1), în sus pe fiecare picior și în pelvis. Centrați-l în Tan Tien pelvin. Apoi ridicați brațul dominant și priviți și arătați spre ceva de pe peretele dincolo de cameră. Rămâi relaxat, folosește-ți mintea pentru a trage Chi-ul în sus prin coloana vertebrală, umăr și braț, pentru a trage prin degetele tale Chi, ca apa care curge dintr-un furtun. Simte-ți privirea și intenția ghidează Chi-ul prin cameră pentru a-ți atinge ținta. Acum pune-ți partenerul să-ți apasă mâna. Evaluează puterea Chi-ului tău combinată cu intenția.

Cum poți aplica ceea ce ai învățat aici despre intenție și Chi? În timpul masajului, nu vă uitați la mână. Privește dincolo de mână, în straturile fasciei, în oase sau în organele interne și masează cu Chi și intenție. În artele marțiale, uită-te prin adversarul tău. Cum poți aplica această conștientizare în situațiile din viața de zi cu zi? Dacă aveți un obiectiv, uitați-vă și străduiți-vă spre el. Nu permiteți chi-ului și intenției tale să fie distraeteci.
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Indicator Chi: Recoltarea Chi Pământului

Partenerul tău stă alături în timp ce tu stai în mod natural și confortabil, fără efort deosebit. Rugați-vă partenerul să vă împingă ușor din fiecare parte, în timp ce încercați să vă mențineți poziția. Observați centrarea relativă și temeinicia posturii dvs. Simțiți unde sunteți vulnerabil, instabil sau ușor dezrădăcinat. Simte unde ești statornic și puternic.

Apoi pauză.

Acum stați cu intenție în Zhan Zhuang. Lasă-ți corpul să se balanseze înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, să încercuiască într-un sens, apoi în altul, ondulațiile diminuând până când îți găsești centrul. Găsiți locul de echilibru peste picioare, prin picioare. Lăsați greutatea corpului să scadă și simțiți-vă împământat în pământ.

Simțiți-vă respirația confortabil intrând și ieșind, deoarece întreaga zonă a taliei și bazinul pelvin se extind la inspirație, se contractă la expirație. Lasă-ți respirația să fie plină, dar moale, deoarece intră în toate colțurile plămânilor, apoi se eliberează, în respirația Tan Tien.

Aveți brațele relaxate și extinse ușor în fața taliei, cu palmele îndreptate în jos. Lăsați picioarele să fie relaxate și suple, iar perineul relaxat și deschis. Pe măsură ce inhalați, simțiți-vă corpul scufundându-vă în pământ. Simțiți palmele Chi și tălpile picioarelor se deschid pe pământ. Simțiți-vă palmele, tălpile și perineul aspirând Chi pământul. Extremitățile tale se întăresc și se fili cu Chi (Regulator and Bridge Vessels). Centrul corpului tău se deschide și se înfilisează cu Chi (Vasele de guvernare, de concepție, de centură și de penetrare). În timp ce expirați, simțiți mizele de energie din picioarele voastre pătrunzând în pământ. Pe măsură ce respirați, simțiți Chi-ul pământesc susținându-vă și întărind Chi-ul personal, pe măsură ce se desfășoară pe tot corpul vostru. Continuați să recoltați Chi pământul în corpul vostru timp de nouă cicluri de respirație.

Apoi, puneți-vă partenerul să vă împingă ușor din fiecare parte, în timp ce vă mențineți poziția. Cum te-a întemeiat, centrat și întărit Chi pământul?

200

CHI SI CREATIVITATE

Chi Gauge

Jurnalism și artă: Chi Gauge

>■ Cum sa simțit corpul tău la exercițiile Chi Gauge când Chi sa simțit lipsit sau nesănătos? Unde în corpul tău te-ai simțit trist, slăbit, epuizat sau dezechilibrat? Desenați această energie Care este culoarea și forma ei?

Cum s-a simțit corpul tău la exercițiile Chi Gauge când Chi s-a simțit susținut, vesel, înălțat? Când Chi pământul curgea prin tine cu intenție? Unde în corpul tău te-ai simțit puternic și centrat? Desenați această energie. Care sunt culoarea și textura puterii tale cote? Care sunt forma și culoarea țărușilor de Chi din picioarele voastre care pătrund în pământ? Care este densitatea Chi pământului? Care este ritmul său în timp ce curge prin corpul tău? Ce formă ia?

Ce poți face pentru a aduce mai multă energie pozitivă, de susținere și de întărire în viața ta de zi cu zi?

Jurnalul lui Kaleo: Predarea în închisoarea din județul San Francisco

Elise a lucrat în ultimii douăzeci și patru de ani ca asistentă medicală în închisoarea din San Francisco. Am predat acolo și cu jumătate de normă timp de cinci ani. Ne-am văzut des. A fi în închisoare a fost o lecție de echilibru Yin și Yang. Am învățat rapid să înțelegem realistă punctele noastre forte și vulnerabilități. Trebuia să fim întemeiați și centrați și să avem Chi puternic protector, dar, în același timp, să ne ținem inimile deschise, pentru că au fost multe momente pentru acțiunea plină de compasiune. Pentru aceasta, ne-am bazat pe practica noastră zilnică de Chi Kung, respirația Tan Tien, Zhan Zhuang și recoltarea Chi pământului.

Eu și Elise cu mâna, în timp ce ea alăptează la nivelul inferior, iar eu predau în cel de sus. Începe clasa. Ușa de metal greu se închide cu bubuituri. Studenții mei de artă și meditație, deținuți de la psihiatrie de maximă siguranță îmbrăcați în ținute portocalii de închisoare, mi se alătură în camera trapezoidală Vopseaua liniștitoare de piersici ușoară nu ascunde blocurile groase de ciment ale pereților, ferestrele groase de observație cu geamuri groase, luminile fluorescente strălucitoare . . Există un element de siguranță în cadrul elementului de intensitate.
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Capul lui Benito atârnă în peștera pieptului său, de parcă și-ar dori să se retragă în coaja hanoracului ca o țestoasă. Nu spune nimic prin buzele lui bine închise.

Începe clasa. Invit fiecare elev să intre și să privească inima, apoi să deseneze așa cum simte. Benito întinde mâna după cărbune negru. El conturează forma contractată a inimii sale. În miezul ei, el ștampilă o formă tare, neagră, înnodat.

Apoi ne mutăm cu toții împreună în Chi Kung. Corpurile și mințile se relaxează și se relaxează. Medităm pentru a aduce energie vindecătoare în inimile noastre. Încă o dată desenează. Benito este surprins! Întinde mâna spre roșu și își conturează inima. Acum este mai mare. Culorile flutură pe pagină. Nodul negru s-a dizolvat în spațiu deschis, presărat cu fragmente de bucurie. Un zâmbet se întinde pe chipul lui.

Le spun: Unii dintre voi s-ar putea să fie în închisoare pentru aproximativ douăzeci și cinci de ani. Ce faci pentru a găsi pacea și puterea interioară? Mișcă-te cu Chi, meditează și intră. Acolo poți cultiva libertatea. Acolo te poți deschide spre spațiu.

Deschidere către spațiu: Benito

202

CHI SI CREATIVITATE

Transformarea Stresului

Transformarea Stresului

Stresul este blocat Chi. Multe lucruri pot aduce stres. Stresul este legat de răspunsul de luptă sau de fugă, de reacția fiziologică a sistemului nervos simpatic la alarmă sau pericol. Forța musculară este sporită de adrenalină în timpul unei situații care este alarmantă din punct de vedere fizic sau emoțional. Îți accelerează inima și îți dilată bronhiolele pentru a satisface nevoia crescută de oxigen, crește în mușchii scheletici pentru acțiune și ascuține conștientizarea creierului tău pentru un răspuns rapid. Ajută la reactivitate optimă într-o situație dificilă. Dar dacă este excesivă, te poate face tremurat, nervos, confuz, cu simțurile întunecate și reflexele stângace. Aceasta este panie. O doză continuă de adrenalină duce la stres cronic. Anxietatea cronică, frica, frustrarea, iritația și furia vă pot afecta sănătatea.

Conștientizarea Chi și Stresul

Conștientizarea chi vă poate ajuta să gestionați stresul prin:

Deveniți conștienți de ceea ce vă provoacă stres

Care sunt cele mai frecvente experiențe de stres din viața ta? Cum le răspunzi de obicei? Ce vă ajută sau vă împiedică să faceți față eficient stresului? Ce face ca Chiul tău să se simtă blocat și stagnant, slab și deficitar?

Recunoașterea stresului atunci când se întâmplă

Când te confrunți cu stresul, mai degrabă decât să devii una cu el. ai de ales să dai înapoi și să observi. Care este răspunsul tău inițial la stres? Stresul te poate scoate literalmente din centrul tău. Ce se întâmplă cu echilibrul, respirația, inima, pielea, mușchii și vederea? Ce se întâmplă cu mintea ta?

- Activarea Martorului ca răspuns la stres

Când întâmpinați stres, angajați respirația Tan Tien pentru a vă calma corpul și mintea și pentru a vă centra respirația. Apoi activează Martorul, mintea ta observatoare neatașată, aducându-ți atenția deasupra coroanei capului. Simțiți înțelepciunea Martorului curgând în inima voastră. Acum ai dat mai mult un dioici pentru a răspunde cu intenție mai clară.
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• 	Practicarea conștientizării Chi ca mod de viață

Gestionarea stresului poate necesita, de asemenea, o schimbare a obiceiurilor de gândire. Poate însemna să vă ajustați prioritățile: concentrarea mai puțin pe cultivarea forței musculare și mai mult pe cultivarea Chi; schimbarea atenției de la cerințele externe la sensibilitățile temporizatorului; reducerea modelelor și influențelor negative și promovarea celor pozitive.

♦ 	Practici de implicare care susțin starea de bine și eliberează stresul cronic

Angajați practici de conștientizare Chi, cum ar fi tehnicile mâinii Chi (pagina 61), meditația Zhan Zhuang (pagina 187), Orbitele Micro și Macrocosmice (pagina 224 și pagina 234) sau Chi Kung cu respirația tigrului (pagina 264). Primiți sau faceți lucrări de energie vindecătoare sau masaj. Faceți hipnoterapie sau imagini ghidate pentru a vă explora terenul interior și a vă conecta cu ghizii dvs. interiori. Faceți jurnal, artă și eforturi creative pentru a elibera Chi-ul blocat al stresului, pentru a vă manifesta descoperirile și pentru a trezi curiozitatea, uimirea și bucuria.

Jurnal și artă: răspuns la stres

Aranjați materiale de desen/colaj și stați sau stați confortabil în meditație.

Recunoașterea răspunsurilor tale obișnuite la stres

Înregistrați în jurnalul dvs.: Recalibrați o situație specifică când ați simțit stres - îngrijorat, supărat, speriat, rănit - în relație cu o altă persoană. Cine a fost? Ce a făcut sau a spus această persoană? Observați cum răspunde corpul dumneavoastră la această amintire. Ce emoții și senzații simți și unde se află acestea în corpul tău? Atunci cum ai reactionat?

Acum apelează la rechizitele tale de artă. Prin colaj, culori, texturi, forme și vibrații, creați această interacțiune.

Activarea Martorului

Acum dozați-vă ochii și recreați situația stresantă în conștientizarea voastră. În loc să reacționați așa cum ați făcut în trecut, angajați respirația Tan Tien, activați Martorul și lăsați înțelepciunea Martorului să treacă prin inima voastră. Acum cum alegi să reacționezi? Înregistrați-vă răspunsurile în jurnal.
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Desenează și colează-te ca Martor. Ce procese alchimice aplică Martorul artei tale? Folosește focul pentru a stăpâni mânia pe lemne? Folosește metal pentru a umple apa epuizată de frică?

Când îți faci jurnalul, înregistrează-ți observațiile de-a lungul timpului cu privire la răspunsurile tale la stres. Ce schimbări observați în atitudine, relație sau situație stresantă? Ce te învață Chi și procesul creativ?

Meditație: Dizolvarea stresului din corpul tău

Stați sau stați în meditația Zhan Zhuang. În mod natural și confortabil, angajați respirația Tan Tien.

W1 len ești centrat și concentrat, invită-ți mintea și Chi-ul să-ți caute corpul într-o zonă de stres sau tensiune. S-ar putea să găsiți că este respirație restricționată, Chi blocat, sânge stagnant, mușchi constrânși sau emoții blocate. Este în organele interne, pelvis, spate, gât sau cap? Ce formă, culoare, sunet sau temperatură observi?

Expirant, lasă-ți mintea să trimită semnale de-a lungul sistemului nervos pentru a relaxa tensiunea din acea zonă. Ce schimbari observati? Pe măsură ce inspiri, respirația și Chi fili zona; pe măsură ce expirați, respirația și Chi-ul se slăbesc și rup tensiunea. Pe măsură ce intenția ta, respirația și Chi fili această zonă, tensiunea se topește și se dizolvă.

Acum simțiți intenția de curățare și respirația, împreună cu Chi, sângele și limfa, curgând ca apa prin această zonă.

Expirant, direcționează Chi/respirația/sângele pentru a curăța și a elibera resturile dislocate în afara corpului tău și a le da pământului. Puteți simți eliberarea ca transpirație localizată, schimbări de temperatură sau exudare de aer. O puteți simți în picioare, palme, organe, fascia sau pielea corpului. Pe măsură ce vechiul Chi eliberează. corpul dumneavoastră răspunde prin eructații, transpirații, râsete, lacrimi, tremur, neliniște, greață sau amețeli? (Așează-te dacă trebuie!)

Dacă blocajul nu se eliberează ușor, aplicați tehnici de mână Chi (de exemplu, folosiți blasterul Chi pentru a-l sparge, aspirația Chi pentru a-l extrage. Chi brusii pentru a-l îndepărta). Este posibil să doriți apoi să utilizați nutritorul Chi pentru sprijin.
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Fiți conștienți de faptul că inima dvs. pompează sânge proaspăt bogat în oxigen în artere, arteriole și capilare în întregul corp. Fiți conștienți de sângele deoxigenat întunecat care se întoarce prin vene la inimă pentru a fi pompat în plămâni, unde este eliberat dioxid de carbon. Simțiți o respirație proaspătă sănătoasă, sânge, Chi și emoții care curg prin corpul vostru.

Joumaling și artă: dizolvarea stresului

Înregistrează în jurnal: Ce ai descoperit despre corpul tău? În ce zonă țineai stresul? Ce emoții ai găsit?

Descrieți forma, culoarea, sunetul sau temperatura stresului. Este un bolovan uriaș, un горе înnodat, un căpcăun, cineva pe care îl cunoști? Descrieți aspectul și comportamentul acestuia.

Apoi exprimați-vă experiența de stres prin desen sau colaj. Cum eliberezi stresul din desenul tău prin creativitate? Îl rupi? Inchide-l? Spălați-l cu culori? Calmează-l cu ierburi? Îl îngropați sub colaj?

Ce unelte de mână Chi ajută la dizolvarea stresului? Vibratorul tău Chi îl slăbește și îl mută afară? Blasterul tău Chi îl rupe? Atunci mistria ta Chi își scoate rădăcinile? Hrănitorul tău Chi aduce energie proaspătă sănătoasă în acest loc?

Meditație: invocarea prezenței vindecătoare

Găsiți un spațiu liniștit de îngrijire pentru meditație. S-ar putea să doriți să mergeți într-un cadru natural în care miroșiți eucalipt, să auziți un pârâu curgând peste bolovani sau să vedeți păsări zburând prin tufiș. Dacă stai în casă, s-ar putea să vrei să arzi tămâie de cedru sau de iasomie înainte de a începe. Specia din jurul tău devine un loc de refugiu, o oglindă pentru sanctuarul corpului interior.
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Stați sau stați în Zhan Zhuang. În mod natural și ușor, angajați respirația Tan Tien. Pe măsură ce vă simțiți picioarele răspândite pe pământ, permiteți-vă să vă legănați ușor înainte și înapoi și dintr-o parte în alta, explorându-vă echilibrul, permițând ondulațiilor corpului să devină din ce în ce mai lente până când vă găsiți centrul.

Închideți ochii și aduceți-vă atenția asupra zonei celui de-al treilea ochi. Acest ochi interior se deschide, îndreptându-și atmosfera în domeniul interior al corpului tău. Apare o prezență vindecătoare. Ce formă apare? Este o lumină, un sunet, o emoție, un miros? Este un spirit ancestral, un animal gardian sau o prezență divină?

Trimite această prezență într-o călătorie prin corpul tău, îndreptându-l către o zonă de stres sau tensiune. Ce gaseste? Cum reactioneaza? Simțiți-vă că își folosește puterea de vindecare pentru a transforma energia blocată. Cum își funcționează magia vindecătoare? babale și simți-ți respirația/sângele/Chi-ul pătrunzând și curățând zona. Apoi eliberați tensiunea de pe expirație și dați-o pământului.

Acum aduceți prezența vindecătoare în spatele celui de-al treilea ochi. Inspirați profund și la expirare trimiteți prezența cu respirația la suprafața corpului, sub piele. Simte-l transformându-se în perna ta de protecție și vindecare et guardiaán Chi sau Wei Chi. Observați culoarea, textura, sunetul. Simte-i protectia radiind prin straturile corpului tau in linistea miezului tau interior. Simte-ți corpul suspinând de recunoștință. Apoi odihnește-te în această liniște.

Jurnal și artă: prezență vindecătoare

Scrie în jurnalul tău: Ce formă a luat prezența vindecătoare? Unde a găsit zona de tensiune? Cum a fost interacțiunea? Cum a răspuns corpul tău? Cum s-a transformat prezența vindecătoare pentru a deveni Wei Chi? 11 ce ai simțit să experimentezi această energie care te protejează? Cum a fost să cauți liniștea din miezul tău? Ai putea accesa acest loc? Practicați această meditație cu un sentiment de răbdare și permisiunea, pentru că liniștea poate fi la fel de evazivă ca senzația din centrul unei peșteri fără lumină, fără sunet și fără vânt.

Acum, din abundența voastră de provizii de artă, creați prezența vindecătoare în corpul vostru. Cine sau ce este? Care sunt forma, culoarea, textura ei? 1 scăzut călătorește prin corpul tău? Cum se schimbă pentru a deveni Wei Chi?
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În Harrnony with Nature

Ori de câte ori faceți meditația Zhan Zhuang într-un cadru natural sănătos, nutritiv și sănătos, creșteți beneficiile practicii. Simțindu-ți picioarele răspândite pe pământul ferm, îmbunătățește împământarea și centrarea. Respirarea aerului proaspăt Chi în ritm cu respirația naturii vă îmbunătățește schimbul de Chi cu mediul. Meditația sub cerul liber stimulează receptivitatea la Chi-ul ceresc.

Oriunde alegeți să mergeți în natură, asigurați-vă că mediul este comportabil, nu prea cald, răcoros, vântut sau umed. Îmbrăcați-vă corespunzător pentru clima. Stai sau stai pe un pământ plan și ferm, într-un loc în care te simți în siguranță și ca acasă. Adu-ți jurnalul cu tine pentru a-ți înregistra conștientizarea.

Următoarele explorări vă invită, de asemenea, să vă conectați cu cele cinci elemente prin natură: cu metalul prin Chi-ul aerului proaspăt natural pe care îl inhalați în Tan Tien respirând, cu pământul ca Gaia, cu Pire ca soarele răsărit în zori, cu lemnul ca copac, cu apa ca râul.

Meditaţie: Gaia

Inchide ochii. Fii liniștit. Unde în natură vrea să fie corpul tău? La ce oră a zilei?

Dacă poți, mergi acolo. Puteți ajunge în zori, amiază, amurg sau noapte. Ai putea să comunici cu oceanul Yin adânc, soarele cald Yang, muntele acoperit cu zăpadă, vulcanul plin de bule, galaxia îndepărtată sau zeița lunii. Oriunde te-ai duce, sean cu palma ta Chi și simte energia care se ridică din pântecele pământului, rafale de pe ocean, strălucește din ceruri. Realizați cum suntem constanti să fim hrăniți și umpluți de această energie.

Stați sau stați în meditația Zhan Zhuang. Simte-ți întregul corp comportabil și agitat. Simțiți-vă respirația confortabil intrând și ieșind, fiecare respirație lungă, lentă, profundă. Respirația ta este relaxată, corpul tău relaxat, mintea ta relaxată.
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Lăsați zona taliei și bazinul pelvin să se extindă la inspirație, să se contracte la expirație. Lasă-ți respirația să intre pe deplin în toate colțurile plămânilor la inhalare, apoi ieși la expirare. Ai mâncat angajat în respirația Tan Tien.

La inhalare, trageți Chi pământul în sus prin picioarele tale, în sus prin perineu și în corpul tău. Permiteți temperaturii, energiei și respirației naturii să intre și să vă umpleți plămânii și corpul cu esența lor - o singură respirație. La expirație trimiteți Chi-ul înapoi prin picioare și în pământ. Cât de departe merge în jos? Ascultă-ți respirația; apoi ascultă respirația naturii, ritmul ei, vocea ei. Simțiți tracțiunea energiei ei asupra corpului dvs.

Ascultă briza dintre ramuri și peste dealuri. Sau la cântecele și zborul păsărilor. Sau la mișcarea și sunetele insectelor. Sau la mișcarea lentă a lavei târâtoare și la pocnirea și pocnirea lucrurilor care ard în calea ei. Sau la valurile care se sparg pe țărm în timp ce împing și pulì la corpul tău. Simțiți natura și mofturile ei.

Ascultă acum fluxul și refluxul universal în corpul tău. Ce emoții simți? Pe măsură ce observați energiile și sunetele din jurul vostru, realizați că această lume rotativă face parte din marea galaxie care se învârte Calea Lactee. Poți simți energia din corpul tău circulând în ritm către pământul în rotație și galaxia de dincolo?

\ХЪсп ești gata, inspiră binecuvântările universului. Expiră recunoștință.

Jurnalism și artă: Gaia

Scrie în jurnal: Unde în natură ai ales să mergi și la ce oră din zi? Ce peisaj și climă v-au atras? Cum erau cele cinci elemente prezente în acest loc? Ce s-a întâmplat cu tine în această meditație?

Apoi, prin artă, creați sentimentul energiei din Gaia care urcă în corpul vostru. Ce culori, parfumuri și temperaturi descrieți? Ce elemente apar? Ce forțe ale naturii apar prin creativitate?
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Meditaţie: Zori

NOTĂ: Nu priviți niciodată direct în soare, ci păstrați ochii abateți sau pleoapele închise și exersați doar pentru o perioadă scurtă de timp.

Jurnalul lui Kaleo: Desert Dawn

Este cu mult înainte de zori, iar Elise și cu mine suntem în Valea Morții, lângă craterul Ubehebe. Dansăm în Tiger's Breath Chi Kung sub vastitatea și claritatea cerului nopții. Există un astfel de confort în a fi cu familiarii Dippers și Pole Star. E așa de uimire! Brațul în spirală al galaxiei noastre se întinde pe calea Lactee. Există o asemenea amploare! Ne cocoțam pe o planetă destul de mică, care orbitează o stea mediocră dintre miliardele de stele din singura noastră galaxie dintre milioanele din universul cunoscut!

Mișcarea în Chi Kung este ca o spirală din galaxiile noastre interioare din Tan Tiens, în timp ce palmele noastre aruncă o fâșie de stele și constelațiile lor pe cerul nopții, iar corpurile noastre absorb și emit lumină, sunet și praf de stele. Corpurile noastre devin stili și stăm în meditația Zhan Zhuang sub ceruri. Noi suntem vedetele.

Acum imaginează-ți că ni te alături (Kaleo și Elise) în meditație. Închide ochii și lasă-ți atenția să se îndrepte spre interior, în timp ce ni te alături în cercul nostru din deșert chiar înainte de zori.

Lasă-ți corpul să devină liniștit. Ascultă sunetele deșertului. Simțiți soarele dimineață devreme care începe încet să răsară, strălucirea sa moale și trandafirie atingând ușor întinderea vastă a deșertului. Contururile munților se ascuți. Soimul cu coada rosie se inalta deasupra capetelor noastre. Coyote ne urmărește curios la o distanță sigură prin mesquite.

Razele soarelui ajung la noi acolo unde stăm cu picioarele plantate pe pământ. Oasele noastre se ridică și ajung, iar mușchii ni se deschid pentru a primi căldura. Soarele ajunge în jos prin coroanele capului nostru și prin pleoapele noastre închise și
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își îndreaptă drum prin pasajele noastre oculare. Creierul nostru și glandele endocrine care se află adânc în centrul lor se trezesc și primesc hrană de la soare. Sistemul nostru endocrin intră în echilibru

Simțiți firul eteric care începe în ceruri, intră în coroana capului și cade prin centrul corpului și coboară în Gaia, pământul. Această legătură cu cerul și pământul te suspendă și te întemeiază.

Inspirând, simțiți mișcarea blândă a corpului dumneavoastră care se rotește ușor pe această axă în timp ce briza sufla. Permiteți-vă să vă legănați în timp ce vă păstrați conexiunea la centru și la sol. Expirați și deveniți stili. Ascultă pașii coioților care se îndepărtează în depărtare, în timp ce te întorci la timpul și locul prezent.

Coiote, Valea Morții
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Meditație: Arborele

Găsirea copacului

Mergeți într-un cadru împădurit în natură, unde puteți fi singur. Fii atent la tot ce te înconjoară. Simțurile tale sunt conștiente și ești deschis. Un copac special pentru tine, poate prin sunetele sale, prin împrăștierea luminii sau prin vechimea sa. Маке sigur că acest copac este sănătos. Apoi stați în fața lui și observați. Simțiți-i ramurile, rădăcinile, miezul. Ascultă sunetele pe care le scoate în timp ce respiră și se mișcă în vânt. Sunt aromele sale puternice sau subtile?

Simțind Chi-ul copacului

Întindeți-vă palmele Chi spre copac și aruncați-i Chi. Simțiți chi-ul radiind din adâncul miezului său. Simte-i Wei Chi protejându-l chiar sub coaja sa. Sean membrana aurei care o înconjoară. Mișcați-vă în dozator și experimentați aura ei emanând și apăsând pe aura corpului dumneavoastră. Mișcă-te înainte și înapoi până când găsești o distanță confortabilă între tine și copac. Energiile voastre se vor freca una de alta, membrană cu membrană. Acum, cu fața la copac, stați sau stați în meditația Zhan Zhuang.

Respirând cu natura

Inspirați și primiți respirația din acest copac și din mediul său. Expiră și împărtășește-ți respirația cu acest copac și cu alte ființe din lumea plantelor. Tu ești una cu acest copac; esti una cu toate. Înțelegeți interconexiunea. Oxigenul lor te hrănește; dioxidul tău de carbon îi hrănește; clorofila verde care fotosintetiza in viata vegetala, in frunzele copacului din fata ta, se aseamana molecular cu hemoglobina rosie din sangele tau.

Circuit chi cu copacul

Suntem ca arborele care primește Chi de la soare, care își filifică și hrănește corpul, și Chi de la pământ prin rădăcinile sale adânci care se răspândesc în pământ. Simțiți energia copacului răspândindu-se sub picioarele voastre. Simțiți-vă rădăcinile energetice răsucindu-se în pământ, împletindu-se cu rădăcinile copacului. La inhalare, trageți energia prin tălpile moi ale picioarelor în picioare și
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sus prin corp până la coroana capului. Eliberează energia prin coroana ta în ceruri. Vârful copacului primește această energie, care apoi coboară prin trunchi înapoi în rădăcini. Inhalați din nou energia din rădăcini înapoi în picioare. Poți simți diferența în Chi curgând prin tine? Permite-i lui C hi să continue să circule, ca o Orbită Macrocosmi partajată, între tine și copac.

Devenind copacul

Faceți exercițiul „Chi Gauge: Harvesting Earth Chi” la pagina 200. Pe măsură ce antrenați respirația Tan Tien, inspirați și primiți puterea centrală a copacului în pelvis, piept și plămâni; expirați și simțiți această putere pătrunzând în inima voastră. Simțiți că lemnul hrănește focul în timp ce inima îți bate și se deschide către Chi-ul copacului. Acum simțiți Chi extinzându-se de la picioarele voastre, ca rădăcini care ajung în pământ și se învârt prin pământul umed în căutarea hranei pentru miezul vostru. Cât de departe se extind în pământ? Simțiți-i cum cresc din carnea și oasele strămoșilor și culegând înțelepciunea străveche. Acum simțiți-vă coroana capului deschisă, un vârf de copac care se întinde spre cer, schimbând Chi cu cerul Simțiți-vă brațele ca niște ramuri, vântul trecând prin ele în timp ce se întind și schimbă Chi cu mediul.

Adu Chi-ul copacului cu tine

O briză șoptește printre ramurile copacilor, invitându-te să te întorci, astfel încât Chi-ul copacului să-ți susțină coloana vertebrală. Inspiră și spatele tău se deschide pentru a primi puterea centrală a copacului în omoplați, coaste, pelvis și coloana vertebrală. Expirați și măduva spinării și ramurile sale nervoase ajung în jos, în sus și în afară pentru a primi susținere. Arborele este un gardian care te sprijină, te protejează și te îmbrățișează. O voce ajunge în corpul tău, prin porturile inimii tale între omoplați. Ascultă-l răsunând prin camerele interioare. Ascultă-i tonul. Primiți povestea lungă a copacului și mesajele sale abundente pentru a vă îmbogăți viața. Înțelepciunea, sprijinul și Chi-ul copacului te însoțesc, fac parte din tine, pe măsură ce te întorci în lumea dincolo de pădure.
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Jurnal și artă: arbore

Scrie în jurnal: Cu ce fel de copac ai întâlnit? Ce ai învățat din copac? Cum ai devenit copacul? Cum te poate sprijini meditația în copaci în timp ce treci prin viață?

Apoi desenează, pictează sau sculptează-te ca copacul. O studentă a desenat oase în ramuri, un portret al feței ei în burta copacului și din picioarele trunchiului, extinzându-se ca rădăcini mari în pământ.

Guardian Banyan, O'ahu

Elise Diriam Ching

Meditație și jurnalizare: River

Pentru următoarele meditații lângă râu, aduceți jurnalul pentru a vă înregistra experiențele, reflecțiile și ideile creative. Găsiți un râu sănătos care face muzică bună pentru râu. Găsiți un loc înaintea acestuia, care să fie dozat și nivelat, fără bariere între râu și dvs.
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Stați sau stați în meditația Zhan Zhuang cu fața la râu. Ascultă râul, curgerea lui. Îți reamintește că corpul tău este 75% apă, care cuprinde sângele, limfa, măduva și alte lichide. Lăsați fluidele din corpul vostru să se balanseze înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, să se rotească într-un sens, apoi în altul, ondulațiile diminuându-vă până când vă găsiți centrul. Găsiți locul de echilibru peste picioare, prin picioare. Lasă greutatea fluidelor tale corporale să se scufunde pe măsură ce te afli în pământ.

Simțiți-vă respirația confortabil intrând și ieșind, în timp ce întreaga zonă a taliei și bazinul pelvin se extind la inspirație, se contractă la expirație. Lasă-ți respirația să fie plină, dar moale, deoarece intră în toate colțurile plămânilor, apoi se eliberează, în respirația Tan Tien.

Lasă-ți ochii să fie focalizați; uneori poate doriți să vă dozați ochii și doar li zece. Simțiți-vă că conștientizarea vă cuprinde atât corpul, cât și corpul râului.

Straturi ale râului

În timp ce vă confruntați cu râul, simțiți ritmul, inspirați mirosurile, ascultați sunetele acestuia. În timp ce vă calim, expirați și observați cât de ușor este să vă lăsați și să vă lăsați conștiința să plutească pe suprafața apei. Pe măsură ce atenția ta plutește de-a lungul suprafeței. ce se întâmplă pe pielea ta? Ca o frunză grea, cu paharul ei umplut cu apă, atenția ta se afundă în stratul mijlociu al râului. Observați diferența de ritm, deoarece vă scufundați și călătoriți în acest curent. Ce se întâmplă în interiorul straturilor tale de fascie și carne? Apoi, pe măsură ce frunza coboară în partea cea mai adâncă a râului care curge de-a lungul albiei, observați schimbarea sunetelor și luminii. Ce se întâmplă în interiorul nucleului tău? Ce sunete și lumini locuiesc acolo?

Scrie în jurnal experiențele tale despre straturile râului și straturile ființei tale interioare.

Direcții ale râului

Înfrunta râul. Pe măsură ce îți concentrezi conștientizarea în fiecare dintre cei trei Tan Tiens – mintea din spatele celui de-al treilea ochi, spiritul din inima ta, corpul din pelvisul tău – observați cum fiecare Tan Tien este un turbioare cu propriul său curent spiralat.

Înțelegeți că acest râu cu care vă confruntați este străvechi. Multe triburi și culturi au apărut și au dispărut în timpul vieții acestui râu. S-au întâmplat multe evenimente
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de-a lungul malurilor și în cadrul curenților săi. Râul vine de departe. Aduce cadouri de la multe vârste, geografii, climate, chiar și creaturi și limbile lor.

U priver

Când ești gata, înfruntă râul și primește Chi-ul râului care se repezi, acest suflet străvechi. În amonte, observi un obiect care plutește în josul râului spre tine. Uneori obiectul este însoțit de întuneric, furtună sau violență, alteori transformare și sărbătoare. Uneori obiectul poartă un sentiment de pierdere și plâns, alteori râs și cântec. Întrebați râul de ce vă aduce acest obiect. Inspirați și primiți-o. În care Tan Tien plutește? Simțiți obiectul cu emoția sa în spirală în acel Tan Tien. Simțiți-i densitatea în voi. Acceptă acest cadou.

• În aval

Când ești gata, cu fața în aval și simți chi-ul de curățare al râului care pleacă. Fluxul său ritmic trage spre tine. Întreabă râul ce trebuie să eliberezi. Ce sunet scoți în timp ce expiri și îi dai drumul? Simte râul trăgându-l din tine. Simte-l plecând. Din ce Tan Tien pleacă? Priveste. Care sunt forma, culoarea, emoția sa în timp ce navighează pe râu? Privește-l împins de valuri, târât de curent, legănat de vânt, măturat peste cascade. Privește cum se învârte în depărtare și dispare. Expiră și dă-i drumul.

Râul mai departe

Când sunteți gata, înfruntați râul drept în timp ce curge bv. Lasă-ți mâinile să se întindă în fața ta. Palmele Chi îndreptate spre râu. Inspirați și simțiți Chi-ul apei, vibrațiile sale pătrunzând degetele și palmele, degetele de la picioare și picioarele voastre. Pe măsură ce expirați, lăsați Chi-ul să se scufunde mai adânc pentru a se îmbina cu niturile de măduvă din oase. Inspirați și simțiți oasele din brațe și picioare care țin acest Chi în miez. Pe măsură ce expiri, lasă-l să te înfiltreze. Simțiți-vă Chi și Chi-ul apei, dialogând. Întrebați râul ce aveți de împărțit unul cu celălalt . Cu recunoștință, inspiră și expiră schimbul tău de energie. Simțiți lichidele din corpul vostru în liniștea meditației, curățând și revitalizând în acest râu al vieții.
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Scrieți în jurnalul dvs

Care au fost experiențele tale cu privire la direcțiile râului? Ce emoții au venit când ai experimentat râul venind, plecând și trecând? Unde ai simțit emoțiile din corpul tău? Ce ați primit, eliberat și schimbat?

Dimensiuni și curgerea râului

Viziune

Față în amonte. Pe măsură ce ochii tăi se topesc în focalizare moale, câmpul vizual se extinde pentru a include o periferie mai largă. Acum lăsați-vă și vederea în profunzime să se înmoaie, astfel încât să vedeți ce este atât departe, cât și aproape simultan.

Intuiţie

Adu-ți atenția în spatele tău. Simțiți nișa moale (GV16) dintre craniul și coloana vertebrală deschizându-se. Simte-ți ochiul interior deschizându-se și percepția se extinde pentru a include ceea ce este în spatele tău. Ce percepi la spatele tău – cu ochiul interior, urechile, pielea, conștientizarea ta intuitivă?

• Timpul

Urmăriți o undă de apă în timp ce coboară odată cu râul. Realizați că această undă face de fapt parte din întregul râu învecinat. Realizați că fiecare moleculă de apă este identică cu următoarea și totuși fiecare este separată. Înțelegeți că nu există o modalitate reală de a separa o parte de întreg, în momentul în care descifrați o undă, aceasta dispare înapoi în corpul de apă. Observați cum percepția dvs. despre timp începe să se estompeze, retrăgându-se în trecut și extinzându-se în viitor. . Simțiți-vă schimbarea conștientizării pentru a cuprinde istoria din amonte și destinul din aval al râului.

Scrieți în jurnalul dvs

Care au fost experiențele tale cu privire la dimensiunile schimbătoare ale spațiului, intuiției și timpului pe măsură ce percepția ta asupra râului s-a schimbat? Cum îți afectează schimbarea percepției conștientizarea corpului tău interior și a puterii Chi?
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Vocile râului

Înfruntați râul și ascultați-i numeroasele voci.

Asculta. Apa se învârte în jurul stâncilor, printre rădăcinile copacilor, în mici buzunare de frunze aurii, formând vârtejuri, râuri, repezi, apoi sărind în caverne întunecate.

Asculta. Cântecele dansează cu raze de soare pe suprafața râului. Sunetele stropi și se scufundă, râde și certa

Asculta. Sunetele îți ajung în urechi, explorează pereții canalelor, alunecă în caverna gâtului tău, se lasă în piept, se bazează în bazinul tău.

Cuvintele râului curg în poezie sau cântec.

DEVENIT PIATRA de Elise

Cât timp trebuie să stau bere până mă transform în piatră

Roata vieții:

fără spițe sau jantă sau tub moale, ci inel de lumină ca apa în soare care mă înconjoară

Devin din ce în ce mai neted până când sunt frecat înapoi de nimic altceva decât râu
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Devenind Stone, Big Sur
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Clii Circuite

Orbitele microcosmice și macrocosmice sunt practici antice taoiste care datează de mii de ani și sunt împărtășite de multe școli de Tai Chi și Chi Kung. Aceste circuite Chi recoltează Chi din ceruri, mediu și pământ. Ei circulă Chi-ul prin corp într-un mod care este concentrat și fundamental pentru toate celelalte căi Chi Ei echilibrează cele șapte chakre, sau roțile de energie, din corp pentru o mai mare emoție, spiritualitate, fizică. și deschidere și protecție energetică.

Meditația în picioare Zhan Zhuang este o postură excelentă pentru circulația Chi în orbitele micro și macrocosmice. De asemenea, puteți practica Orbitele în meditație șezând sau culcat.

Jurnalul Elisei: iunie 1995, Mother's Passage

Respirația mamei este acum o luptă. Cancerul îi controlează corpul. Privirea ei ascuțită de alun se întoarce spre interior. Mâna ei este rece, dar o prinde ferm. Vorbește puțin, dar auzul e ascuțit.

Aducem muzică în camera ei. Fratele meu cântă la flautul său de aur, în timp ce noi ceilalți cântăm imnurile pe care le-a ales pentru înmormântare. Expresia ei, încordată de durere, se transformă într-un zâmbet strălucitor. Respirația ei se calmează.

Corpul mamei mele este corpul meu. Moartea ei este moartea mea.
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Creștinismul mamei a susținut-o în anii ei, în vremurile grele, în visele devenite realitate. Acum este testul, nu al credinței, ci al continuității. Cum se vor traduce rugăciunile și credințele în realitatea de după moarte? Moartea este un mister pe care îl împărtășim cu toții, trecerea ei este un tunel prin peisaje necunoscute. Spiritualitatea mea este eclectică, dar diferențele par irelevante acum. O asigur: „Isus va fi acolo pentru a te conduce la Dumnezeu”. Cine sunt eu să spun asta? Cu toate acestea, o simt că îmbrățișează sprijinul pe care îl ofer. Sper că îi va ajuta călătoria. Oricare ar fi problemele cu care ne-am luptat, pe măsură ce mama și fiica se estompează în fire. În cele din urmă, iubirea este tot ceea ce contează. Rămâne în urmă, ghidează înainte, rezistă.

Edith, Maui, 1991

Elise Dirlam Ching
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Două zile și nopți dorm lângă ea pe o parte, tatăl meu pe cealaltă. Îmi amintește că eram un copil, mă trezeam dintr-un coșmar și mă târam lângă ea, unde monstrul nu mă putea găsi. Dar acum ea este cea care se confruntă cu peisaje stranii și aventuri copleșitoare.

A treia noapte pare foarte lungă. Stau lângă ea multe ore, ținând-o de mână. Mă întreb cât de mult poate dura rezistența mea

Mă schimb să stau în meditație. Îmi simt corpul centrat, împământat. Picioarele mele se deschid spre sprijinul pământului, coroana mea spre sprijinul cerului. Chi-ul pământului curge în sus prin tălpile picioarelor mele, în sus, în sus, în sus, pe coloana vertebrală și prin rii e coroana capului meu până la un vârf la câțiva în șah mai sus. Crestele de energie, amestecându-se cu Chi-ul ceresc, merg apoi înapoi în jos prin coroana mea, în jos pe partea din față a capului și a trunchiului meu, în jos pe picioare, prin tălpi și înapoi în pământ la câțiva metri mai jos. Circuitul de energie dintre peșteră și pământ prin corpul meu de-a lungul căii Orbitei Macrocosmice îmi restabilește puterea. Îmi simt respirația claxându-se și adâncindu-se pe măsură ce se înfiltrează și se golește din Tan Tien pelvian. Îmi simt mintea alertă, dar calmă. Îmi simt inima deschisă, în timp ce energia trece prin brațele mele, conectându-mă prin mâinile mele cu mama.

Sună în noaptea în care simt prezența divină în cameră. Ambientul este electric, dar respirația mamei pare liniștită. Doar înainte de zori. tata se strecoară într-o altă cameră ca să doarmă puțin. După ce pleacă, mama se întoarce pe o parte și respirația ei se zbate din nou. Încep să-i masez spatele. Respirația ei îmi înnebunește. Afară, o pasăre batjocoritoare își începe amestecul în timp ce lumea se pregătește să iasă din noapte. Sunetul respirației ei se eliberează și ea se dă drumul.
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Mare uimire filis camera. Stau cu ea, cu tremurul din interiorul corpului meu și din jurul lui, alături de liniștea corpului ei. Când îi ating coroana capului, portai către Chi-ul ceresc, îi simt spiritul plecând spre o lumină mult dincolo de soarele răsărit.

M-ai lăsat încă în pielea mea

dar încă vizitezi când picătura de argint coboară firul de mătase

apoi dispare

Orbită microcosmică

Energia Orbitei Microcosmice curge pe spatele corpului (Vas-sel/Yang) și în jos pe față (Vasul de concepție/Yin) Vasul de guvernare se îndreaptă la coccis și se deplasează în sus pe midina spatelui peste coroana capului. până la cerul gurii. Неге se leagă de Vasul de Concepție, care se deplasează de-a lungul midiinei din față până la baza trunchiului la perineu, unde se leagă de Vasul de Guvernare. Cele două punți dintre Concepție și Vasele de Guvernare (perineu/coccis și limba/cerof) comunică și cu cele două pompe (oasele sacrum și sfenoid) pentru lichidul cefalorahidian, care scaldă măduva spinării și creierul.

Orbită microcosmică Patbway

Reperele de-a lungul traseului Orbitei Microcosmice corespund punctelor acu-puncte de-a lungul Vaselor de Concepție și Guvernare. Direcționați orbita microcosmică în circuitul său după cum urmează:
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Calea orbitei microcosmice

1 Începeți cu două lățimi de degete sub navei dvs. la Marea Chi (CVn), portal către pelvinul Ian Tien, apoi continuați

2 până la centrul perineului (CVl/Întâlnirea Yinului), punându-se la vârful coccisului (GVl/Long Strong) la baza trunchiului tău

3 spre centrul spatelui inferior în spatele navei la Ming Men (GV4/Gate of Life)

4 spre centrul spatelui mijlociu din spatele plexului solar (GV6/Centrul spinal)

5 spre centrul spatelui, între omoplații, în spatele inimii (GV12/Body Pillar)

6 la baza gâtului la C7 (GV14/Big Hammer)

7 până în vârful gâtului, în golul de sub creasta occipitală (GV16/Wind Mansion)

8

până în vârful capului (GV20/O sută de întâlnire)

9

la al treilea ochi (Yin Tang)

10 până la puntea limbii de la cerul gurii

1 1 până la crestătura sternului de la baza gâtului (СѴ22/ Horn celest)

12 spre centrul sternului, lângă inimă (CV17/Centrul pieptului)

1 3 către plexul tău solar (CV12/Central Duet)

14 apoi la Marea Chi (CV6).
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Orbita microcosmică și chakrele

Chakrele sunt șapte roți de energie și putere spirituală în miezul corpului, situate la: (1) rădăcina coloanei vertebrale, (2) hara în abdomenul inferior, (3) plexul solar, (4) inimă, ( 5) gât, (6) al treilea ochi și (7) coroană.

Cele șapte chakre cad sub influența unui element predominant: rădăcină/ pământ; hara/apa; plex solar/lemn; inimă și gât/foc; al treilea ochi și coroană/metal.

Influențe ale chakrelor

	ElementSphereQuality
1 	Rădăcină pământ/corp înrădăcinare, împământare, securitate, plăcere, mișcare, îngrijire, echilibru, acceptare a sinelui întrupat
2 Hara 	waterpelvic Tan Tiegenetic și înțelepciunea ancestrală, gestația, nașterea, creativitatea și rezistența de a o aduce înainte și de a crește spre potențialul propriu
3 	Puntea superioară/inferioară a corpului din plexul solar acceptarea și valorizarea lui și a altora, stima de sine, individualitate, putere echilibrată cu flexibilitate în luarea deciziilor și afirmarea de sine în lume
4 Inimă inimă 	de foc Tan Tien libertate și bucurie în legătura și intimitatea cu Seif, alții și lumea
5 	Corpul de foc al gâtului/capul vorbind și solicitarea, primirea și dăruirea, manifestarea și împărtășirea adevărului inimii
6 Third Eye 	metalmind Tan Viziune mentală, logică, perspicacitate și claritate echilibrate cu intuiție, vise și imaginație
7 Coroana 	metalbodv/ podul cerului deschidere și receptivitate la conștientizarea și influența divină
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Chakrele cu numere pare (hara, inima, al treilea ochi) sunt, de asemenea, asociate cu Tan Tiens (câmpurile energetice) ale pelvisului, inimii și minții. corp; plexul solar unește partea inferioară și superioară a corpului; gâtul face legătura între corp și cap; coroana uneste corpul si heavcn.

Reperele punctului acu-punctului Concepție și Vasul Guvernator de-a lungul traseului Orbitei Microcosmice corespund porturilor din față și din spate ale celor șapte chakre. Pe măsură ce Chi-ul curge lin și intenționat prin Orbita Microcosmec, ajută la aducerea armoniei energetice, alchimice, fizice, mentale, emoționale și spirituale prin influența sa asupra chakrelor. Ea echilibrează Yin și Yang: față și spate, experiența interioară și relația cu lumea exterioară și rădăcina și coroana, astfel încât cineva să fie întemeiat, precum și deschis către îndrumarea divină.

Conștientizarea Chi: orbita microcosmică și chakrele

Stați în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Dacă doriți, menținerea punctelor principale pentru echilibrarea vasului de guvernare (Intestinul subțire 3/Rapa din spate, pagina 138) și a vasului de concepție (Plămân 7/Secvența ruptă, pagina 115) înainte de a începe, ajută la stimularea fluxului de Chi în orbita microcosmică. .

Găsește-ți centrul, locul tău de echilibru. Simte-ți picioarele întemeiate în pământ, perineul deschis spre pământ, coroana ta deschisă spre cer. Simte-ți corpul în întregime confortabil și aliniat.

Angajați respirația Tan Tien. Lăsați zona taliei și bazinul pelvin să se extindă la inspirație și să se contracte la expirație, în timp ce respirația dvs. intră și iese încet, dar complet în plămâni.

1 C pierdeți ochii și concentrați-vă pe Tan Tien pelvin (CV6). Invită-ți Chi-ul să se adune în acest loc de creație și gestație. Cum se simte când energia se adună? Simțiți-vă minunat pentru energia care crește și strălucește, pentru această galaxie în spirală pulsatorie din interior.
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2 	La expirare, permiteți strălucirea moale a respirației să se elibereze și să coboare din Tan Tien pelvian la perineul de la podeaua pelvisului (CVI). Respirați și simțiți acest Chi spirai și strângeți-vă în acest bazin sacru, potir al misterului. Primiți îngrijire în acest tărâm al pământului, acest loc de supraviețuire, confort, temelie. Explorați acest loc care face legătura între Yin și Yang, navele de concepție și guvernare. Respirați și simțiți punctul (GV1) al coccisului în formă triunghiulară.

3 	Inspirați și respirația vă va spăla sacru până în centrul spatelui, între rinichi. Ești vizavi de buricul tău, în Ming Men, Poarta Vieții (GV4). Scufundați-vă în acest tărâm al apei, acest loc de rezistență și energie, înțelepciune ancestrală și origini.

4 	Inspiră și invită-ți respirația să spire spre centrul spatelui mijlociu din spatele plexului solar (GV6). Explorați acest tărâm al lemnului: loc de flexibilitate, capacitatea de a alege și de a acționa între opțiuni.

5 	Inspirați și respirația se ridică în centrul spatelui, între omoplați, chiar în spatele inimii (GV12). Descoperiți uimirea în acest tărâm al focului, acest loc al libertății, al deschiderii aripilor pentru a se înălța.

6 	Inspirați și respirația se ridică la baza gâtului la C7 (GV14). Savurați acest loc de întindere și atingere; de a exprima, de a-și exprima și de a manifesta adevărul inimii tale; de a face o punte între intenția minții tale și bucuria inimii tale prin acțiune.

7 	Inspirați și respirația dvs. plutește în partea de sus a gâtului sub occiput în nișa moale (GV16) de la medula oblongata, creierul dvs. primar. Prețuiește acest tărâm al metalului, acest loc al viselor și al imaginației.

8 	Inspiră și respirația ta urcă până la coroana capului (GV20). S-ar putea să simți că iese din coroană pentru a se îmbina cu Chi-ul ceresc și creasta ca o fântână, care se încadrează înapoi în cascadă și intră din nou în coroană. Primiți inspirația divină și conștientizarea cosmică care vă așteaptă la această poartă.
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9 	Când ești gata, la o expirație, 1 după ce respirația ta alunecă pe osul frontal până la al treilea ochi (Yin Tang). Treziți-vă în acest loc de logie, viziune și claritate.

10 	Expiră și respirația ta alunecă până la cerul gurii pentru a ajunge la vârful limbii. S-ar putea să simți că îți furnică limba cu curentul Chi, în timp ce acesta face legătura între Vasele de Guvernare și Concepție.

11 	Expiră și respirația se rostogolește în jos pe limbă și în baza gâtului, la crestătura sternului (CV22). Respirați și savurați prospețimea respirației. Simțiți-vă respirația vibrând în gât. Primiți puterea vocii, de a cere, primi și exprima adevărul inimii tale.

12 	Expiră și respirația se eliberează în centrul pieptului, în zona inimii, protejată de osul sternului (CV17). Bucurați-vă de acest loc de iubire, bucurie și intimitate cu tine, mediul tău și alții.

13 	Expiră și respirația ta coboară către plexul tău solar (CV12). Simte puterea și puterea diafragmei tale respiratorii. Înflorește în acest loc al stimei de sine, al încrederii în sine și al valorii de sine.

14 	Expiră și respirația ta coboară în Tan Tien pelvin (CV6). Simțiți-vă că inhalarea se extinde, expirația se contractă. Simțiți-vă picioarele scufundându-vă în pământ și primiți sprijinul și îngrijirea Gaiei, mama. Lăsați admirația și recunoștința să se adune cu respirație și Chi în acest loc de origini, gestație, naștere. și potențial de creștere.

1 5 Puteți direcționa circulația energiei pe această cale o dată încet sau de mai multe ori rapid. Când ați terminat, adunați Chi-ul în Tan Tien pelvian pentru depozitare sigură și eficientă: bărbații punând mâna dreaptă peste stânga peste buric, femeile punând mâna stângă peste dreapta peste buric. Simțiți spirala Yin și Yang, echilibrul alchimic al elementelor, puntea dintre voi, cer și pământ. Simțiți universul în interior.
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Joumaling: Orbită microcosmică

Care a fost experiența ta despre orbita lui Chi? Cum ai descrie în cuvinte, culori, texturi, sunete senzația ta? Cât de largă era calea ei? Cat de adanc?

În ce puncte și chakre ați simțit cel mai puternic Chi-ul? În ce puncte și chakre te-ai simțit deconectat, nesigur sau vulnerabil?

Orbită microcosmică și echilibru Cbakra

Jurnalul lui Kaleo: Vocea lui Gayle

Gayle s-a uitat la matrița ei de mască de pe masă. Cochilia albă goală se uită înapoi la ea. Se simțea iritată: cumva tăiată, deconectată de corpul ei, de inima ei. Frustrarea se răspândi în ea. Nu a existat un flux de creativitate. Doar tăcere furioasă.

Vocea ei se încordă de frustrare: „Sunt buzele măștii mele. Sunt ciupite, sigilate etanș. Vor să deschidă și să respire!”

Știam istoria lui Gayle: cu treizeci de ani în urmă, timp de câțiva ani în copilărie, tatăl ei a molestat-o sexual. Pentru a-și proteja mama și frații mai mici, ea a păstrat secretul urât în spatele gâtului ei bine închis.

După ani de psihoterapie, Gayle a ajuns să înțeleagă că o modalitate de vindecare era să elibereze energia blocată (Chi) prin vorbirea sinceră cu terapeutul ei, uneori plângând, alteori furioasă, lăsând întotdeauna adevărul inimii ei să curgă liber în acel cadru sigur. .

Acum procesul ei o invita să facă încă un pas prin artă în călătoria ei de vindecare. Corpul ei știa ce vrea. La început, ea a ezitat. Apoi, cu o biadă ascuțită, ea tăie felii și desfăcu buzele măștii. Ea tremura. Mâna ei se clătina. Au căzut lacrimi. Ea a tăiat mai adânc, mai larg.
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Când masca, sub presiune și ușor umezită de lacrimile ei, s-a desprins la cusături, ea a lăsat cuțitul scăpat și a fugit plângând din cameră.

Singură, stătea în meditație. Respirația lui Tan Tien o calmă.

Inima și gâtul ei au înțeles importanța finalizării procesului de mască. Când s-a întors în cameră, a rupt furioasă matrița măștii. Fragmente din carapacea ei se aflau în fața ei. Ea a scos un oftat. Respirația îi curgea mai lin. Deodată, știa ce să facă. Încântată, ea a tăiat cercuri de mimeroni din fragmentele de ganze, apoi le-a pictat în nuanțe de lavandă, albastru moale, verde irizat și strălucitor. Apoi, cu grijă iubitoare, a folosit acul și ața pentru a înșira un leu de flori.

Masca ei transformată într-o lei aloha (ghirlanda iubirii). L-a purtat înconjurând gâtul hcr, în timp ce și-a sporit puterea prin împărtășirea poveștii ei cu grupul.

După ce ați experimentat de câteva ori Orbita Microcosmică, vă veți familiariza cu calea ei. De asemenea, vei cultiva o conștientizare mai intimă a chakrelor. pe măsură ce petreci timp cu ei și le descoperi personalitățile, nevoile, dorințele, punctele forte și vulnerabilitățile.

Uneori veți descoperi că o anumită chakră are nevoie de curățare sau hrănire sau de o atenție specială. După ce a predat ateliere lungi și intensive, Kaleo își găsește adesea chakra roer îndrumându-l spre grădină pentru a plivi, să-și sape mâinile în pământul umed și să se absoarbă de parfumurile și energiile plantelor.

Amintiți-vă că sunteți ca o antenă care transmite și recepționează unde de energie. De exemplu, după ce ați făcut masaj sau Reiki cu un client care se confruntă cu suferință emoțională, este posibil să fi absorbit energie toxică. Este posibil să simțiți simptome legate de epuizare, oboseală, stagnare sau copleșit. Angajați următoarele imagini ghidate pentru a descoperi care chakră este cel mai puternic afectată și ce fel de atenție are nevoie.
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Conștientizarea Chi: orbita microcosmică și îngrijirea chakrei

Într-un loc liniștit, privat, stați, stați. sau zace în meditație. Angajați respirația Tan Tien. Lăsați zona taliei și întregul bazin pelvin să se extindă la inspirație și să se contracte la expirație, în timp ce respirația dvs. intră și iese ușor, dar complet, în plămâni. Simțiți fiecare respirație lungă, lentă, profundă și relaxată.

Apoi dirijați Chi-ul pe calea sa de-a lungul Orbitei Microcosmice. Simțiți-vă conștientizarea, respirația și Chi-ul curgând împreună și explorând chakrele. Unii se vor simți puternici și încrezători, alții vulnerabili și slabi, alții excesivi, alții diminuați. Observați cum se mișcă Chi-ul prin regiunea fiecărei chakre.

Fii liniștit și îngăduit. Care chakră ți se pare? Cum semnalează: prin imagine, aglomerație sau emoție? Ce fel de atenție are nevoie?

Realizați că fiecare chakră în sine este un portai către un alt tărâm. Rădăcina ta are nevoie de o mai mare stabilitate prin împământarea în pământ? Hara ta este pregătită pentru productivitate creativă? Plexul tău solar te motivează cu încredere? Inima ta tânjește după intimitate cu altul? Gâtul tău simte un echilibru între a da și a primi? Al treilea ochi al tău caută mai mult timp în lumea subconștientului prin munca de vis și imagini ghidate? Coroana ta te invită mai profund în practica ta de meditație?

Ce fel de atenție solicită? Cum pot ajuta celelalte chakre? Are inima ta (focul) nevoie de mai mult combustibil (lemn) din plexul tău solar și de mai multă claritate mentală (al treilea ochi/metal)? Conștientizarea voastră spirituală (coroană/metal) cere compasiune (inimă/foc) sau împământare (rădăcină/pământ)?

Permiteți-i lui Chi să continue să se rotească în orbita microcosmică, explorând, curățând, hrănind și echilibrând această chakră. Sincronizează-ți respirația Tan Tien cu Orbita Microcosmică. La fiecare inhalare, respirația urcă pe coloana vertebrală (Vasul de guvernare) și în coroană. La fiecare expirație, respirația curge pe partea frontală (Vasul de concepție) în perineu. Cum reacţionează chakra?

Când încercuirea lui Chi se simte completă pentru moment, recoltați și depozitați-l în Tan Tien pelvin, bărbații punând mâna dreaptă peste stânga peste buric, femeile punând mâna stângă peste dreapta peste buric. Lasă palmele tale Chi să se bucure de senzația de plenitudine și de coacere a Chi-ului depozitat.
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Scanarea Chi, Joumaling și Artă: Îngrijirea Chakrei

Pe măsură ce Chi-ul tău curgea în orbita microcosmică, în ce chakre ai observat blocaj sau congestie? În care ai observat deschidere sau receptivitate? Care chakră ți-a atras atenția? Cum a simțit Chi-ul care se învârtea prin zona din apropierea acestei chakre? S-a blocat, s-a grăbit, a sărit peste, a devenit slab? Cum a răspuns ea la atenția acordată prin rularea Orbitei Microcosmice?

Vă aducem atenția asupra acestei chakre. De exemplu, poate, ca și Gayle, ai simțit că Chi-ul nu curge lin prin zona gâtului tău. Ați avut nevoie să vă strângeți fălcile strâns pentru a vă reduce vocea? Întinzi mâna către ceilalți, având grijă de nevoile lor, dar le neglijezi pe ale tale? Eviți să ceri și să primești ceea ce ai nevoie?

Atingeți partea din față și din spate a gâtului, gâtului și umerilor (sau orice chakră a cerut atenție). Texturile și temperaturile lor sunt diferite? Cum se simt straturile musculare de dedesubt? Sunt pliabile sau tensionate?

Folosiți-vă palmele Chi pentru a vă fixa gâtul, părțile laterale ale gâtului și zona C7. Observați dacă portalul din față al chakrei de la gât are o energie diferită de portalul din spate la C7. De ce tehnici de mână Chi are nevoie în zona gâtului? Cere ca blasterul tău Chi să distrugă Chi congestionat? Sau pompa de Chi pentru a crește Chi epuizat?

N ж faceți un desen, pictură sau sculptură a gâtului dvs. (sau orice chakră a cerut atenție). Lasă-ți palmele Chi să se întindă și să aleagă culori și texturi, apoi să le canalizeze în forma și imaginea chakrei. Vrea starea de spirit a ftalosului, ritmul roșului, lumina aurie strălucitoare a soarelui? Vrea structura de sârmă, îmbrățișarea florilor, izolarea înmormântării în pământ? Are nevoie de parfumul de lavandă sau de trandafiri? Vrea să se deschidă portierele din spate și din față, astfel încât parfumul să se răspândească?

Pe măsură ce creați, simțiți răspunsul chakrei din corpul vostru. Cum răspunde chakra ta interioară la oglinda ei în artă?
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Apoi, când te simți pregătit, vezi-ți arta cu palma Chi. Există vreo zonă care să-ți atragă palma? O zonă care o respinge? O zonă care caută atenție? Ce vibratii simti? Ascultă în liniște. Ce emoții, imagini sau mesaje apar pentru tine?

Ascultă-ți corpul. Vrea să rupă, să taie, să mângâie, să adauge straturi? Observă cum corpul tău se contractă de alarmă, tremură de emoție sau suspină de satisfacție în timp ce faci schimbări în opera ta de artă. Observați cum se schimbă chakra dvs. Observați cum se schimbă conștientizarea dvs.

Orbită macrocosmică

Orbita Macrocosmică include Orbita Microcosmică, cu influența sa asupra chakrelor, plus căile Chi prin brațe și picioare. Echilibrarea rădăcinii și coroanei, a corpului ca punte între pământ și cer, este întărită de Orbita Macrocosmică.

Conștientizarea Chi: Practica Orbitei Macrocosmice

Stai în Zhan Zhuang sau stai în meditație pe un scaun. Dacă doriți, mențineți punctele principale pentru vasele de guvernare și de concepție (intestinul subțire 3 și plămânul 7) pentru a ajuta la stimularea fluxului de Chi în orbita microcosmică.

Găsește-ți centrul, locul tău de echilibru. Simte-ți picioarele întemeiate în pământ, perineul deschis spre pământ, coroana ta deschisă spre cer. Simte-ți întregul corp confortabil și aliniat.

Angajați respirația Tan Tien. Lăsați zona taliei și întregul bazin pelvin să se extindă la inspirație și să se contracte la expirație, în timp ce respirația dvs. intră și iese ușor, dar complet, în plămâni.
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Orbită macrocosmică

1 	Inspirând, fece-ți colectarea Chi-ului în Tan Tien pelvian, apoi răspândindu-se de-a lungul pereților săi și în zona pelvisului tău. Observați chi-ul din perineu care se împarte în două canale și călătorește în jos în fiecare os așezat. Expirant, eliberați Chi-ul pe spatele fiecărui picior și picior (meridianele Yang) și în pământ.

2 	Lasă-l să se scufunde. Observați cât de departe ajunge în pământ. Inspirând, imită Chi-ul să urce de pe pământ prin Fântâna care clocotește (Rinichiul 1) în centrul fiecărui picior din față, în sus în interiorul fiecărui picior (Yin mendians), pentru a fuziona și a intra în baza trunchiului de unde se leagă Vasul Concepției. la Vasul Guvernator.

3 	De acolo, Chi-ul urcă pe calea spatelui (Vasul de guvernare) până la baza gâtului la C7, a șaptea vertebră cervicală (GV14).

4 	Expiră în timp ce Chi-ul se împarte în două canale pentru a călători peste umeri și în jos în axile (axile), apoi în jos de-a lungul părții interioare a fiecărui braț (meridiane Yin), de-a lungul palmei fiecărei mâini (Pericard 8/ Palatul Muncii) , și din vârful degetelor.

5 	Inhalarea și Chi proaspăt intră în vârful degetelor și se deplasează în sus de-a lungul spatelui fiecărui braț (meridianele Yang), de-a lungul fiecărui umăr, pentru a converge din nou la baza gâtului (C7).

6 	De acolo, Chi-ul continuă în Orbita Microcosmică în sus, în partea din spate a capului, în coroană. S-ar putea să simți că iese din coroană pentru a se îmbina cu Chi-ul ceresc și creasta ca o fântână, care se încadrează înapoi în cascadă și intră din nou în coroană. Expiră și Chi-ul coboară în partea din față a capului pentru a glisa în punte (limba/cerful gurii), unde intră în Vasul de Concepție și curge în jos pe partea din față a trunchiului, înapoi în Tan Tien pelvin.

Ί Puteți direcționa circulația energiei pe această cale o dată încet sau mai multe! ori repede. Simțiți orbitele curgând cu Chi. Simțiți-vă palmele Chi (P8) vibrând cu Chi după antrenament. Acum adună Chi-ul în Tan Tien al pelvisului pentru o depozitare sigură și eficientă: bărbații punând mâna dreaptă peste stânga peste navei, femeile punând mâna stângă peste dreapta peste navei. Simțiți miciocosmosul din corpul vostru în spirală în armonie cu macrocosmosul dincolo de corpul vostru.
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Integrarea orbitelor

Conștientizarea chi implică nu numai exerciții specifice, ci îți pătrunde în existența. Există multe modalități de a încorpora orbitele și influența lor asupra chakrelor în alte domenii ale vieții tale.

Când mergeți în pădure, faceți Tai Chi sau Chi Kung, faceți masaj sau Reiki, dansați hula, sau faceți alte activități creative, implicați respirația Tan Tien și activați Orbitele vă ajută să vă conectați puternic cu energiile din jur. Simțurile și intuiția ta se trezesc și se simt vii. Ascultați mai profund mesajele vântului, animalelor, plantelor și oamenilor.

Pentru a vă pregăti pentru imagini ghidate, puteți activa Orbita Microcosmică pentru a vă spori receptivitatea față de tărâmurile subconștientului. Pe măsură ce portalul către chakre se deschide, pătrundeți în peisajele interioare și salutați apariția ghidurilor voastre interioare.

Pe măsură ce faci artă, activarea Orbitelor și a chakrelor îți revigorează muza, stimulează fluxul de sucuri creative și sprijină procesul tău de gestație creativă și întruchipare. Simțurile tale se trezesc să răspândească culorile și să sculpteze formele adevărului inimii tale.

În timpul lucrului corporal sau al energiei de vindecare, Orbitele activează puterea chakrelor. Te afli și te concentrezi pe pământ, astfel încât rădăcina și hara ta să fie puternice și pline de Chi. Compasiunea din inima ta, înțelepciunea ancestrală din ADN-ul tău și inspirația canalului divin prin corpul tău și în mâinile tale în transmiterea Chi. Orbitele inspiră creativitate în atingerea ta. Ei te reîncarcă după ce faci lucrări de vindecare.

Când chakrele tale sunt deschise și în echilibru, receptivitatea și puterea lor fizică, energetică, mentală, emoțională și spirituală sunt mai disponibile pentru utilizare. Când recoltezi Chi din cer, pământ și mediu, resursele tale sunt grozave.
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Chakra rădăcină: Podul către Pământ Chi

Chakra rădăcină: Podul către Pământ Chi

Conștientizarea Chi: Chakra rădăcină

Începeți prin a sta în Zlian Zhuang. De asemenea, puteți face această practică stând pe un scaun, dacă doriți. Poate doriți să vă aflați într-un loc în care sprijinul pământului se simte tangibil. Unul dintre locurile noastre preferate este marginea craterului de pe terenul nou format al vulcanului Kilauea, care se scufundă în oceanul din largul insulei mari Hawaii i.

Lasă-ți corpul să se balanseze înainte și înapoi, dintr-o parte în alta. încercuiește într-o direcție apoi în alta, ondulațiile diminuând până când îți găsești centrul, locul tău de echilibru. Simte-ți picioarele așezate pe pământ, perineul deschis spre pământ. coroana ta deschisă spre ceruri. Întregul corp se relaxează într-o aliniere confortabilă.

Canalizarea Pământului Chi: James

Angajați respirația Tan Tien. Lăsați zona taliei și întregul bazin pelvin să se extindă la inspirație și să se contracte la expirație, în timp ce respirația dvs. intră și iese ușor, dar complet, în plămâni.
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Pe măsură ce respirația ta se presează în fundul pelvisului ca valurile unei mări care presează vasul lor de pământ, inhalează aroma oceanului. Expiră în misterul și liniștea adâncurilor. Pe măsură ce respirația se răspândește în podeaua bazinului, perineul se înmoaie și se deschide. Inspiră parfumul pământului umed. Simțiți puterea de sub scoarța terestră în timp ce Chi ei urcă pentru a se alătura chi-ului adunat în pelvisul vostru.

Pe măsură ce pămîntul Chi intră, observați orice senzație sau emoție - de confort, hrănire, sprijin, împământare, plăcere. Observați ritmul de balansare blând, în timp ce Chi-ul atinge baza coloanei vertebrale. Apoi odihnește-te.

bara Chakra: Locuind în pelvin Tan Tien

Bazinul este ca un potir. Este un vas de surse ancestrale, înțelepciune și putere. Este containerul sexualității, al proceselor de eliminare, al câmpului energetic principal, Tan Tien pelvin. Este locul în care creativitatea intră în corp, deșeurile sunt eliberate și energia este stocată. Este un creuzet articulat de ligamente și cartilaje și protejat de fascie și mușchi.

Orbitele micro și macrocosmice ne ajută să recoltăm Chi din cer, pământ și mediu pentru a-l stoca în Tan Tien pelvian pentru uzul nostru. Ele ne amintesc de relația intimă dintre noi înșine și univers. Zhan Zhuang ne ajută să cultivăm și să ne conectăm cu puterea liniștită a lui Tan Tien. Mișcarea Chi Kung, cum ar fi Respirația Tigrului, ne ajută să canalizăm chi-ul stocat în Tan Tien în tot corpul. De asemenea, ajută pelvisul să devină un vas mai flexibil prin slăbirea țesuturilor moi, lubrifierea șoldurilor și articulațiilor sacroiliace și înmuierea inghinală, astfel încât partea inferioară a spatelui și picioarelor să aibă mai multă libertate de mișcare.

Există un echilibru mai bun de fermitate și receptivitate atunci când este încorporat principiul flexibilității. Dacă ceva este prea fragil, este mai probabil să se bată; dacă este flexibil, poate absorbi șocul. Toată tensiunea stocată, care se simte ca protecție, poate aduce de fapt slăbiciune în loc de putere. Dar dacă flexibilitatea este combinată cu puterea, dacă creativitatea este combinată cu inteligența, dacă hrănirea este combinată cu pasiune, Yin și Yang din nou se pot sprijini reciproc.
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Нага Chakra: Reședința în Pelvin Tan Tien

Respirația Tan Tien ne ajută să accesăm și să stimulăm Tan Tien pelvin. Accesează înțelepciunea ancestrală. Aduce Chi din pântecele creativ și abundent al universului în tărâmul potențialului creativ personal și abundent în Tan Tien pelvin. Ne ghidează să înțelegem, să dezvoltăm și să folosim Chi prin direcția conștientă a respirației. Ne ajută să ne concentrăm Chi în interiorul corpului nostru și să-l direcționăm dincolo de corpurile noastre în mod intenționat.

Apariție de Kaleo (mască 18"hx 12"lx 6"d)

239

CHI SI CREATIVITATE

Circuite Chi și Chakre

Conștientizarea Chi: Bara Chakra

Stați în Zhan Zhuang. Angajați respirația Tan Tien. Lăsați zona taliei și întregul bazin pelvin să se extindă la inspirație și să se contracte la expirație. Pelvisul tău este un bazin plin de o mare limpede, calmă. Părțile sale rămân stabile, pentru a împiedica vărsarea lichidului. Bazinul tău este uniform, nu este înclinat la stânga sau la dreapta, înainte sau înapoi?

Dirijați Chi-ul să curgă în orbitele microcosmice apoi macrocosmice. Când sunteți gata, recoltați și depozitați Chi-ul în Tan Tien pelvin. Observați senzațiile care se agită în acest centru. Ce simți? Se incubează creativitatea? Ce vezi, auzi sau mimâi? Observați senzațiile care radiază din acest centru al creativității ca o sferă, vertical (până la plexul solar și în jos până la perineu) și orizontal (în părțile laterale ale trunchiului, buricul în față și bărbații Ming în spate).

Apoi mutați-vă din centrul acestei sfere. Pe măsură ce se învârte ca un giroscop, vă inspiră să vă mișcați în Chi Kung creativ și care curge liber sau să dansați cu conștientizarea Chi?

Simte-ți Tan Tien pelvian schimbându-ți greutatea și întorcându-ți trunchiul. Lăsați puterea sa să vă ghideze brațele și picioarele în mișcare.

Pelvisul tău se deschide și se închide. Respiră, primind Chi-ul universului și permițând Chi-ului să se aseze și să se absoarbă în pereții săi.

Simțiți greutatea viscerelor dvs. îmbrățișată de structura pelviană. Simțiți-vă organele mișcându-se, alunecând, deschizându-se și închizându-se în acest vas.

Deveniți conștienți de lichid și de curenții săi, de oceanul întunecat fertil și adânc despre care taoiștii spun că se află în pelvis. Lasă-l să te inspire în mișcare. Și când ai terminat, odihnește-te.
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Нага Chakra: Reședința în Peivic Tan Tien

Imagini Guidecì: Întâlnirea muzei tale

Stați sau întindeți-vă în meditație. Poate vrei să fii într-un loc de confort și frumusețe, un loc în care simți intimitate creativă și aventură

Angajați respirația Tan Tien. Simțiți-vă talia și bazinul pelvin extinzându-se și contractându-se, tot conținutul lor visceral al intestinelor și al organelor de reproducere mișcându-se. Folosiți-vă degetele pentru a vă sonda ușor buricul. Explorați-i marginile și marginile și simțiți peisajul și texturile subiacente. Observați cum buricul vă conectează cu diferite organe din corpul dumneavoastră. Explorați-i centrul și simțiți fasciculul Chi conectându-vă la bărbații voștri Ming Observați cum pereții buricului se deschid și se închid pe măsură ce inspirați și expirați. Acesta este Vasul de Concepție 8/ Poarta Spiritului, portalul prin care ai primit prima hrană în pântecele mamei tale. Ce emoții ies la iveală în timp ce treci la acest prag? Care a fost experiența ta înainte de a te naște?

Acum te hrănești pe tine însuți. La următoarea inhalare, simți cum se deschide buricul tău pentru a primi. La următoarea expirație, simți cum se contractă și atrage, invitându-ți respirația prin poarta sa, într-un alt spațiu, un alt timp, o altă stare de conștientizare.

Te trezești intrând într-un tunel lung. Respirând ușor, ascultați ecoul respirației, deoarece vă duce mai adânc în relaxare. Pe măsură ce treceți prin tunel, atingeți-i pereții. Cum se simt? Observați cum se schimbă lumina pe măsură ce intrați mai adânc. Ești în siguranță și confortabil. Respirația vă relaxează corpul și mintea și vă permiteți să călătoriți mai departe în tunel.

Observați membrana fină de la capătul tunelului, lumina, culoarea sa. Te simți atât de relaxat încât este ușor să-ți treci respirația prin această barieră subțire. Te găsești de cealaltă parte, stând pe o pervaz, uitându-te în marea de Chi în Tan Tienul tău pelvin, oceanul din bazinul pelvisului tău. Care este sunetul respirației tale care agită oceanul?

Pe măsură ce vă scufundați în marea Tan Tien, valurile radiază și se întind pe marginea pelvisului. Te trezești că respiri la fel de ușor și natural ca un pește sub apă. Pe măsură ce călătoriți în adâncurile oceanului, simțiți diferitele straturi de apă, temperaturile și curenții lor, lumina care se diminuează. Pe măsură ce poţi coborî
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mai adânc în adâncuri, podeaua oceanului face loc unei deschideri care duce la o peșteră. Acesta este domeniul energiei tale creative. Cum este aerul din acest cavetti? Întinde mâna și atinge pereții. Ce dovezi de viață descoperi?

Pupilele tale se dilată pentru a se adapta întunericul și observi o formă care se odihnește în colțul îndepărtat al peșterii. La început, tot ce poți vedea este o strălucire în jurul unei forme obscure. Ce culoare are aura? Pe măsură ce vederea pe timp de noapte devine mai clară, vezi că forma începe să se miște și fața ei se întoarce și se uită la tine. Acesta este chipul muzei tale. Al cui chip iese din umbră? Muza ta te invită să vii la dozare. Îți poți permite să renunți? Ce simți să renunți la control, să eliberezi frica și să îmbrățișezi încrederea, în timp ce îți întâlnești muza?

Îți șoptește: numele ei, cântecul ei, invocarea ei.

Muza ta te ghidează înapoi în interiorul peșterii. Tu urmezi. Uită-te in jur. Ce culori și forme vezi? Există imagini sau glife sculptate pe pereți? Există instrumente sau vase rituale pentru creativitate? Întinde mâna și atinge. Ce texturi și senzații simți? Ce emoții trec prin tine în timp ce experimentezi acest loc misterios5 Ce posibilități creative pândesc în umbră? Explorează acest interior profund al ființei tale.

Muza ta te duce mai adânc în interior. Când este timpul, ea îți oferă binecuvântarea și te îndeamnă să intri într-un tunel mare. Apoi își ia concediu și dispare înapoi în adâncurile îndepărtate ale locuinței ei. Inspiră și îmbrățișează-te cu respirația ta. Expiră și rostește invocarea muzei tale.

Te găsești într-o cameră, întunecată și bogată în mirosuri și texturi. Amintirile încep să iasă la suprafață. Cu toate acestea, observi o lumină în depărtare. Pe măsură ce te îndrepți spre lumină, poți suporta bătăi de sânge. Te invită pe tine. Te apropii de lumină. Simți ceață. Auzi valuri lovind pe țărm, curgând înăuntru, curgând afară. În curând mirosi aer proaspăt. O membrană subțire te separă de lumină. Expirați și împingeți prin membrană. Ieși din tunel și intri în conștientizarea ta stând sau întins în meditație.
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Нага Chakra: Reședința în Pelvin Tan Tien

Artă și scriere: muza ta

Scrie numele muzei tale, cântecul ei, invocarea mincinoasă.

Apoi desenează, pictează sau sculptează-ți muza. Ce formă ia ea? Care este expresia ei facială? Cum se mișcă ea? Cum este îmbrăcată? Cum este pielea ei? Care este sunetul vocii ei? Ce instrumente de creativitate are ea? Ce zici de ea îți stimulează sucurile creative să curgă?

Ea te poate inspira să creezi tunelul cordonului ombilical cu pereții întunecați și membrana delicată și pragul către mare. Sau ea te poate îndemna să te modelezi ca făt în pântecele mamei tale.

Apoi plasează încarnarea și invocarea muzei tale la intrarea în caverna ta a creativității. Onorează-o de fiecare dată când începi să creezi.

Jurnalul lui Jennie: Concepție

După o lungă pauză, această piesă a marcat o reangajare cu procesul meu creativ. Acest eveniment a fost provocat de masajul meu cu Kaleo. În timpul acelei sesiuni, am simțit că coloana vertebrală, cutia toracică, pelvisul și mușchii mele existau ca plăci tectonice și părea că o mare parte din creativitatea mea de bază era prinsă în aceste locuri de tensiune și disconfort.
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Când m-am întors acasă, am început cu intenția de a invita aceste plăci tectonice, sau două jumătăți ale mele (dreapta și stânga, masculin și iemale), să se unească. Am vrut să mă marchez și să mă mișc înapoi împreună din nou, inspirând esența vieții și forța creatoare. În timpul procesului, piesa a devenit un document cu mai multe straturi pentru experiența mea ca femeie, corp, artist.

La aproximativ trei luni de la această piesă, eu și partenerul meu am rămas însărcinate. Acum văd această piesă ca pe o piesă de naștere – evocând artistul și profesorul din mine, prima mamă, care creează, hrănește și naște o nouă viață prin pântece.

Chakra plexului solar: cultivarea acceptării

Conștientizarea Chi: Chakra plexului solar

Stați în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Poate vrei să fii într-un loc de confort, forță și frumusețe, un loc în care te simți împuternicit. Angajați respirația Tan Tien.

Apoi aduceți-vă conștientizarea la respirația voastră umplând circumferința corpului la plexul vostru solar. Atingeți-vă plexul solar și observați ușa arcuită formată de coaste. Simțiți întreaga zonă extinzându-se la inspirație, contractându-se la expirație. Pe măsură ce respirația intră și iese din această zonă, fiți conștienți de orice dezechilibru, disconfort, tensiune. Observați orice asimetrie în modul în care respirația dvs. se înfiltră și se golește din față, din spate, din lateral. Poate doriți să vă folosiți palmele Chi pentru a vă ușura zona plexului solar. Ce gasesc ei*

Dacă observați disconfort sau tensiune în partea din față a plexului solar, întrebați-vă: Apreciez cine sunt și ce fac? Mă simt puternic și în siguranță în identitatea mea? Sau mă îmbin prea mult cu așteptările altora și mă uit de mine?
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Chakra plexului solar: cultivarea acceptării

Dacă observați disconfort sau strângere în spate în spatele plexului solar, întrebați-vă: sunt prea rigid în părerile mele? Sunt inflexibil în judecățile mele față de ceilalți? Am făcut granițele identității mele atât de stricte încât să nu pot crește și schimba?

Dacă observi disconfort în partea stângă, întreabă-te: Îmi fac prea multe griji pentru lucrurile pe care nu le pot schimba?

Dacă observați disconfort în partea dreaptă, întrebați-vă: Sunt blocat în relație cu scopul meu pe pământ, munca mea în lume?

Lasă-ți respirația să continue să intre și să iasă din trunchiul tău mijlociu, aducând-o cu intenție grijulie și acceptare iubitoare în orice zonă de dezechilibru sau tensiune. Lasă inspirația să exploreze tensiunea, expirația o calmează. Inspiră acceptare, expiră capitulare. Continuați să respirați în acest fel și observați cum se schimbă emoțiile tale. Observați cum se schimbă senzațiile din mijlocul trunchiului.

Power Shield: Billy
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Aplicați tehnici de mână Chi în zona plexului solar. Ce vrea? Aspirația dvs. de Chi pentru a extrage excesul de Chi? Hrănitorul tău Chi pentru a hrăni Chi sănătos? Exercițiul tău Chi pentru a sonda și a înțelege niveluri mai profunde de înțelegere? Are nevoie de ajutorul elementului apă (hara), pentru a hrăni și susține lemnul (plexul solar) în creșterea lui? Lemnul crește într-o sursă de protecție sau putere?

Când simți că întreaga zonă mijlocie a trunchiului este relaxată și în largul tău, lasă-ți respirația să coboare spre Tan Tien pelvin. Apoi odihnește-te.

Chakra inimii: îngrijirea spiritului

Cântarea lui Kaleo

. ÈkaDan Zhong, me ka Shen Zhu, ke aupuni o ke aloha mau loa, e kahe malie ke ao ola . . . Centrul Inimii, regiune a iubirii veșnice, fie ca lumina sacră să curgă blând înăuntru, aducând vindecare...

Shen, spiritul inimii, este suveran, prezidând restul spiritelor corpului. Este nevoie de liniște pentru a te simți binevenit în casa lui. Această practică vă va ajuta să vă ocupați de nevoile Shen-ului pentru a aduce inimii liniște blândă și de sprijin.

Conștientizarea Chi: Chakra inimii

Stați în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Poate vrei să fii într-un loc de confort, frumusețe și bucurie, un loc în care simți o intimitate armonioasă cu mediul tău, cu tine însuți și cu ceilalți.

Circuiați Chi-ul în orbite. Pe măsură ce Orbitele se învârt, folosește-ți palmele Chi pentru a seta zona inimii tale. Găsești o inimă deschisă cu compasiune și speranță sau precaută și închisă? Ce emoții trebuie curățate pentru ca inima să fie în pace? Găsiți furia dintr-o relație nesănătoasă? Găsiți izolarea față de dezamăgire în intimitate?

De ce are nevoie inima ta pentru echilibru? Are nevoie de claritatea minții sau de centrarea rădăcinii? Are nevoie de munca de aspirație Chi pentru a scurge excesul sau de pompa de Chi pentru a revigora? Aplicați tehnicile de mână Chi după cum doriți
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Chakra inimii: îngrijirea spiritului

spre zona inimii tale. Dacă inima ta dorește o atingere reconfortantă, plasează-ți palma Chi peste mijlocul sternului (CV 17). Asculta. Cum răspunde inima ta?

Când inima ta se simte confortabilă și relaxată, inspiră și simți aerul revigorant Chi care intră în nările tale. Observați cum se încălzește temperatura acestuia pe măsură ce circulă peste vasele de sânge din pereți, alunecând lin în gât și piept. Care sunt culorile și texturile respirației tale care coboară în spațiul inimii tale? Simțiți respirația extinzându-vă, umplându-vă cutia toracică, apăsând ușor în mucoasa interioară a coastelor și a sternului. Apoi simțiți eliberarea respirației.

Ascultă sunetul respirației tale în râurile de sânge care intră în camerele inimii tale. Fiecare respirație aduce calm. Fiecare respirație aduce o bucurie liniștită. Simțiți tărâmul inimii pulsand ușor în armonie. Cultivați o locuință armonioasă pentru Shen. Ce imagine apare? O peșteră de meditație? O kiva? Un foc de tabără cald? Un crâng de copaci preferați? O adunare intimă de familie iubitoare sau prieteni? Ce fel de mediu susține liniștea inimii tale?

În timp ce inima ta se odihnește în îmbrățișarea unui sprijin iubitor și protector, permite-ți brațele să se relaxeze de lângă tine. Bucurați-vă de acest tărâm al liniștii intime.

Gemeni: Katie și Terri
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Chakra gâtului: Cântecul inimii

Conștientizarea Chi: Chakra gâtului

Într-un loc confortabil cu sunete plăcute, stați în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Angajați respirația Tan Tien. Găsește-ți ritmul respirației și centrul echilibrului și închide-ți ochii.

Adu-ți atenția asupra umerilor tăi. Lasă-ți scapulele să coboare spre pământ. Simțiți baza gâtului la C7 deschisă și relaxată. Observați cum, pe măsură ce baza gâtului se relaxează, claviculele se relaxează. Simțiți cele șapte vertebre cervicale ale gâtului, cu discurile ca niște bureți poroși între ele, stivuindu-vă peste umeri, clavicule și cutia toracică. Invitați-vă respirația în caverna gâtului și simțiți-i vibrațiile unduind pereții tunelului. Respirația se răspândește în sus, ridicându-ți baza craniului de partea de sus a gâtului. Lăsați-vă capul să plutească, apoi legănați ușor înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, încercuiți într-un sens, apoi în altul, modulațiile diminuând până când găsiți acel loc în care capul și puntea gâtului sunt relaxate și echilibrate peste umeri.

Pe măsură ce capul, gâtul și umerii se deschid și se relaxează, și brațele tale se deschid și se relaxează, gata să întindă mâna, să-ți îndeplinească dorința, să-ți împărtășească dorința inimii prin expresia lucrării tale sau prin conexiunea atingerii.

Acum observați zona de la baza gâtului deasupra crestăturii sternului. Pe măsură ce întregul corp se relaxează și atenția se concentrează în această zonă, ți se pare tandru, vulnerabil, pulsa, ca un pui de pasăre cântătoare gata să-și piardă primul cântec?

Care este sunetul de la deschiderea gâtului tău? Care este adevăratul cântec al inimii tale? Daţi-i drumul. Cântă-l afară. Și când ai terminat, odihnește-te.
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Chakra gâtului: Cântecul inimii

Voce de eliberare: Aurélia

Jurnalul lui Kaleo: Vocea Auréliei

Auzind, frământând, împingând și trăgând cu ulei de masaj, cărbune și pasteluri, Aurélia s-a luptat cu desenul ei. În timp ce o masa cu inimile iscoditoare și intuitive ale palmelor ei (P8/Labour Palace), și-a simțit gâtul răspunzând la atingerea ei. Ea i-a auzit cererea și a înțeles. În timp ce ea rupse gâtul desenului și asculta ruperea hârtiei, un sunet gutural răsări din gâtul hcr. O voce înecată din copilăria ei dificilă a părăsit corpul ei. Odată ce a fost lansat, ea și-a terminat emoționată desenul. Ea și-a împuternicit vocea, oferindu-i un nou loc în lume prin creativitate.
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A/lind Chakra: fascicul de strâns

Conștientizarea Chi: Chakra minții

Stați în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Angajați Tan Tien respirația și simțiți-vă că sunteți la pământ. Simțiți-vă corpul aliniat și relaxat, capul și șapte vertebre cervicale stivuite și centrate peste umerii și cutia toracică. Lăsați-vă capul să se balanseze ușor înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, încercuiți într-un sens, apoi în altul, ondulațiile diminuând până când găsiți acel loc în care simțiți că vertebrele și capul sunt confortabil echilibrate și stabile peste umeri.

Inspiră și direcționează-ți atenția, respirația și Chi-ul să curgă ca una singură în Orbite. Pe măsură ce Chi curge de-a lungul spatelui gâtului, simțiți că baza craniului se ridică de pe atlasul din partea de sus a gâtului. Observați că atât capul, cât și corpul dvs. devin mai ușoare și mai confortabile. La următoarea inhalare, pe măsură ce nișa moale dintre partea superioară a coloanei vertebrale și baza craniului (GV16) se deschide, Chi proaspăt intră în flux. Observați dimensiunea și forma deschiderii. Care sunt temperatura și culoarea fluxului care vă umple craniul interior?

Acest Chi îți scaldă medulara oblongata și îți îmbrățișează creierul și centrul său (hipofizară, hipotalamus și glandele pineale). La următoarea inhalare, Chi-ul se extinde în pereții tâmplelor tale interioare și în podeaua bolții craniene (osul sfenoid). Îți înfiltrează orbitele adânci ale ochilor, curățându-i și relaxându-i. Pe măsură ce globii oculari tăi se scufundă în relaxare, al treilea ochi se trezește. La următoarea inhalare, Chi proaspăt intră în cristalinul celui de-al treilea ochi ca un fascicul de lumină indigo. Simțiți-vă că explorează această zonă, aducând energie de armonizare în domeniul logicii și al gândirii analitice.

Lumina se extinde pentru a vă acoperi întregul craniu și Tan Tien al minții. Simțiți îmbrățișarea și sprijinul. Undeva în acel spațiu dintre mintea logică și imaginație, un portai se deschide spre integrare. Care este forma portaiului? Care este sunetul deschiderii? Simțiți curentul mișcându-se și conectând cele două dimensiuni. Simte-ți întregul cap ușor și deschis, totuși împământat și conectat, la coloana vertebrală, la corpul tău, la pământul de sub picioare. Și când ai terminat, odihnește-te.
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Chakra Coroanei: Podul către Chi Ceresc

Chakra minții: Carolyn

Chakra Coroanei: Podul către Chi Ceresc

Conștientizarea Chi: Chakra Coroanei

Într-un loc confortabil, într-o seară caldă sub stele, stați și așezați-vă în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Angajați respirația Tan Tien. Găsește-ți ritmul respirației și centrul echilibrului și închide-ți ochii. Lasă-ți respirația să se deschidă și relaxează articulațiile corpului. Acum, cu respirația ta, circulă chi-ul prin Orbite.

Există multe plăci osoase în craniu unite prin suturi. Explorați cu vârful degetelor midiina din vârful capului până găsiți mica crăpătură liniară. Așezați călcâiele palmelor pe tâmplele stânga și dreaptă ale craniului și plasați-vă degetele de-a lungul acestei crăpături, sutura sagitală. La următoarea inhalare, atât de ușor, strângeți și ridicați părțile laterale ale craniului cu palmele, țineți timp de câteva secunde, apoi, atât de ușor, eliberați-le. Poate doriți să repetați această acțiune. Acum, cu palmele încă pe tâmplele din stânga și din dreapta
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iar degetele tale de-a lungul suturii sagirtale, ascultă. Simt pulsul ritmic adânc în craniul tău. Simțiți plăcile craniene mișcându-se în liniște. Bucurați-vă de acest moment de intimitate cu această pi liză profundă. Care este sunetul lui? Care este timpul lui?

Când ești gata, sean cu palma Chi pentru căldură care se ridică din chakra coroanei tale. Când simți acest curent, folosind sabia ta Chi la aproximativ un centimetru deasupra coroanei, spirai în sens invers acelor de ceasornic. Simțiți deschiderea energetică a chakrei tale coroanei.

Simțiți coroana ca o gură mică, deschisă spre cer. Simțiți-vă Chi-ul ridicându-se prin deschidere ca o fântână care se ridică, amestecându-se cu Chi-ul ceresc. Țintește-te spre cea mai strălucitoare lumină dintre stele. Simțiți vastitatea și inteligența universului. Asculta. Îi auzi vibrația? Care este sunetul pulsului universului? Care este momentul?

Chi-ul coboară înapoi prin deschiderea de la coroana ta pentru a-și continua calea în Orbite. Fiecare circuit te grație cu Chi ceresc. Simțiți chi-ul din interiorul vostru extinzându-se, aura din jurul vostru extinzându-se, Chi-ul vostru ajungând în univers. Și când ai terminat, odihnește-te.

Chakra coroanei: Gaelyn
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fir eteric ușor și chakrele

Firul eteric și Chakrele

Firul eteric este un entrant energetic care trece prin axa corpului și te conectează la energia cerului și a pământului. În drumul său prin corpul tău, trece prin cele șapte chakre.

Conștientizarea Chi: Călătoria firului eteric

Stați și așezați-vă în Zhan Zhuang sau stați în meditație, deoarece perineul și coroana dvs. rămân moi și deschise. Angajați Tan Tien respirația și închideți ochii.

Întinde-ți pelvisul peste picioarele relaxate și lasă-ți sacrul să atârne. Observați rotirea sa ritmică. Stivuiți-vă vertebrele în sus, în timp ce cutia toracică se concentrează peste pelvis. Acum lăsați-vă pieptul și umerii să se înmoaie, să se relaxeze și să se lărgească, astfel încât brațele să atârnă în mod natural de articulațiile deschise ale umerilor. Greutatea corpului tău atârnă de oasele stivuite. Simțiți vârful gâtului ridicându-vă de pe atlas, astfel încât capul să devină plutitor și gâtul lung și deschis. Toți mușchii feței tale se relaxează.

Inspiră și simți al treilea ochi deschizându-se. Privește în interior și în sus, spre ceruri, cu ochiul interior, pentru a observa un fir eteric. Vedeți cum coboară din zénitul cerurilor în coroana voastră, care face legătura între corpul vostru și cerul. Care sunt culoarea și dimensiunea acestui fir eteric? Care este textura lui? Cum se schimbă firul pe măsură ce trece prin coroana ta?

Observați firul care trece prin centrul craniului vostru și în tărâmul celui de-al treilea ochi, Tan Tien al minții, lumea munților acoperiți de zăpadă. În centrul acestei lumi, firul intră într-un lac de munte eleat și trece prin adâncuri și iese din bazinul lacului.

Observați firul care unește capul și corpul de la gât. Simțiți cum vă furnică gâtul și pulsa. Ce se întâmplă cu firul când coboară în gât? Tremură și fredonează cu inspirația vocii?

Simțiți firul coborând în piept, în Tan Tien al inimii, unde întâlnește un crater vulcanic uriaș care clocotește cu lavă topită. Observați firul care trece prin lavă și iese din fundul craterului.
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Urmați firul în jos prin centrul trunchiului. Observă-l că leagă corpul superior și inferior la plexul tău solar. Ce se întâmplă cu firul când trece prin plexul solai? Tremură de recunoașterea semnificației călătoriei sale? Este stabil și încrezător, deoarece face legătura între ceea ce este deasupra și ceea ce este dedesubt?

Firul coboară în jos în hara, Tan Tien al pelvisului, unde întâlnește o mare mare. Intră în ocean și coboară prin straturi. Ce găsești în adâncuri? Ce mistere înoată în curenții întunecați?

Urmați firul care unește corpul și pământul pe măsură ce trece prin perineul moale și coboară în centrul pământului.

Inspirați în Tan Tien pelvin. Simțiți firul eteric tremurând, în timp ce respirația se extinde dinspre nucleu și se ondula prin straturile de organe, oase, mușchi și piele în aura energetică care vă înconjoară corpul. Expirați și simțiți-vă corpurile fizice și energetice hrănindu-se și susținându-se reciproc.

Artă și Joumaling: Călătoria firului eteric

Scrie în jurnalul tău: Care punte ți s-a părut cel mai important: coroana, gâtul, plexul solar, rădăcina? Ce Tan Tien vei desena mai întâi: minte, inimă, pelvis? Ce te-a atras în asta? Care Tan Tien se simte cel mai puternic în tine? Care cere cultivare?

Folosind coli mari de hârtie (trei pentru Tan Tiens sau șapte pentru chakre) și o abundență de rechizite pentru desen/colaj, creați firul eteric și trecerea lui prin corpul vostru. Cum traversează chakrele? Ce simbolizează firul eteric? Ce leagă foile de hârtie? Cânepă, șnur, sârmă, ață de mătase?
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Firul eteric și Chakrele

Fir eteric: Julie

Conștientizarea Chi: Cniardienii celor trei Tan Tiens

Tan Tiens ale minții, inimii și pelvisului sunt surse puternice de înțelepciune profundă. Au terenuri diferite, precum și paznici diferiți. Ce Tan Tien vei explora astăzi?

Stai în Zhan Zhuang sau stai în meditație. Angajați Tan Tien respirația și închideți ochii. Lasă-ți respirația să se deschidă și relaxează-ți miezul corpului. Apoi atrageți-vă atenția asupra coroanei capului.

CHI SI CREATIVITATE

255

Circuite Chi și Chakre

Observați firul eteric care trece din ceruri în coroana voastră. Firul coboară în tărâmul celui de-al treilea ochi al tău și în Tan Tien al minții tale. Intră în peisajul lacului limpede de munte în lumea munților cu zăpadă. Urmărește firul pe măsură ce coboară prin gât și în Tan Tien al inimii tale. Intră în peisajul lacului de lavă din craterul vulcanic. Urmați firul pe măsură ce coboară prin plexul vostru solar și în tărâmul harei și în Tan Tien al pelvisului. Intră în peisajul mării mari din bazinul pelvisului. Urmați firul în timp ce strălucește în jos prin rădăcină, prin perineul moale și în pământ.

Care dintre cele trei peisaje, minte, inimă sau pelvis, pare cel mai primitor astăzi? Reveniți la acest domeniu și explorați peisajul. Ce gasesti acolo? Călătoriți în centrul terenului și priviți în lac, lavă sau mare. Reflecția ta se află în adâncurile lichidului. Se transformă în chipul gardianului. Cine este gardianul care se ridică din adâncurile Tan Tien pentru a te întâlni? Ce secrete păzește? Ce comori protejează?

Ascultă o întrebare care iese din nucleul tău. Oferă-i-o gardianului. Cum răspunde gardianul? Ce secret îți împărtășește? Ce lecție oferă? Gardienul îți oferă un balon. Care este gustul apei curate ale lacului, sau al lichidului cald din crater sau al sait al mării?

Mulțumește-i gardianului și inspiră încet. Expirați și vântul respirației voastre unduiește suprafața lichidului. Privește chipul gardianului dispărând în adâncuri.

Jurnalism și artă: Gardienii celor trei Tan Tiens

În care Tan Tien ai călătorit astăzi? Ce a fost atrăgător la această regiune? Cine a fost gardianul pe care l-ai întâlnit? Care a fost întrebarea și răspunsul ei? Cum te-ai simțit după ce ai băut lichidul din balon? Ce semnificație au aceste evenimente pentru tine? Desenați gardianul Tan Tienului, peisajul, balonul.
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Firul Ftheral și Chakrele

De fiecare dată când călătorești într-un alt Tan Tien și îi întâlnești gardianul, întruchipează-l în artă.

Când ați călătorit în toate trei regiuni, ați întâlnit toți trei gardieni și le-ați dat expresie creativă, aduceți-vă piesele de artă împreună. Ce vă salvează mesajul lor colectiv?

Gardiană: Elma
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Conștientizarea chi: picătura și firul eteric

Stați în Zhan Zhuang sau stați în meditație. Angajați Tan Tien respirația și închideți ochii. Coroana și perineul rămân moi și deschise.

Sacrul tău se așează ușor în pelvis. Pieptul tău este moale și relaxat, iar umerii tăi sunt largi. Brațele tale atârnă cu articulațiile deschise. Fața ta este relaxată. Capul tău este relaxat, plutește ușor pe coloana vertebrală

Din zénitul cerurilor, firul eteric coboară prin miezul corpului tău și coboară în pământ. Mult deasupra ta, o picătură de umezeală s-a condensat pe fir și alunecă în jos spre coroana ta. Se strecoară prin deschiderea coroanei tale și străbate firul prin Tan Tien al minții tale, puntea gâtului tău, Tan Tien al inimii tale, puntea plexului tău solar, Tan Tien al pelvisului tău, rădăcina. a corpului tău. Picătura trece prin centrul perineului tău moale și coboară firul. Pe măsură ce pătrunde pe pământ, firul eteric strălucește și dispare. Intră în golul din miezul tău.

Acesta este Wu Chi.

258

CHI SI CREATIVITATE

ung

Bazele respirației Tigerului Chi Kong

Jurnalul lui Kaleo: Urmărirea tigrilor

Frunze largi verzi umbrează pământul umed gros al pădurii tropicale. Parfumul florilor 'awapuhi pătrunde în aer. Picioarele tigrului alb se plimbă, explorează și se topesc în moliciunea pământului. Tălpile picioarelor se deschid și atrag bogăția Chi-ului pământului. Boues, mușchii și țesuturile înțeleg. Tigrul are încredere în corpul său și în vechea sa înțelepciune a instinctelor. Starea lui de spirit este de sine stătătoare, solitară.

Respirația guturală iese din adâncul cavernei pântecelui său, Tan Tien-ul său. Dungile de tigru se mișcă ca valurile prin mușchii ondulați, care se ondula și uneori tremură în timp ce Chi curge prin meridiane.

Chakrele pulsează și respiră, deschizându-se în tuneluri către alte tărâmuri: ale spiritului, ale emoțiilor, ale erelor îndepărtate. Au mai făcut asta și în alt timp și loc.

Coroana pulsa și se deschide pentru a primi esența divină, inteligența și Chi-ul cerurilor.
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Breatli Chi Kung al Tigrului

fundal

Chi Kung pătrunde adânc în straturile corpului, sub piele, fascie și mușchi, în pulsul interior al organelor, în creșterea Chi în meridiane și în urmele strămoșilor pe căile răsucitoare ale ADN-ului. Rădăcinile lui Chi Kung datează de 5.000 de ani. Căutarea sa continuă să atragă, promițând străluciri în mistere profunde, descoperiri de profundă valoare și revelări personale încorporate în adevăruri universale.

Principiile și practicile străvechi ale Chi Kung persistă prin eoni de secret. Ei suportă controlul științei contemporane, se încadrează în prăpastia dintre știință și spiritualitate, înclinându-se respectuos față de ambele, dar nu depind de vreun test sau școală, vreo dogmă sau credință, pentru durabilitatea lor.

Chi Kung este ca sursa sa spirituală, Tao. Nu este orice lucru. Nu poate fi fixat. Se schimba. Este schimbare. Totuși, poți conta pe ea. Are continuitate. Ea rezistă – atâta timp cât cineva este în preajmă pentru a-și păstra înțelepciunea vie. Și chiar dacă nu, întregul univers este o expresie a lui Chi Kung, opera lui Chi.

Respirația tigrului este doar una dintre miile de practici Chi Kung. Este o formă pe care am dezvoltat-o de-a lungul multor ani ca o integrare: a mai multor niveluri de înțelepciune tradițională; a trupului, minții și spiritului; de exerciții fizice, echilibrare energetică, conștientizare meditativă și rugăciune corporală. Combină influențele studiului nostru extins cu mulți profesori calificați și practică personală în Chi Kung, precum și Tai Chi, Medicina Tradițională Chineză, presopunctură, masaj, hatha yoga, meditație, hipnoterapie și respirație. Împreună aducem cincizeci de ani de practică combinată împărtășirii noastre din Respirația Tigrului. Întreaga formă durează aproximativ cincisprezece minute pentru a fi executată și este prea lungă, iar mișcările sale prea complicate pentru a fi descrise în mod adecvat în contextul acestei cărți. Cu toate acestea, secvența de deschidere a respirației tigrului prezentată în acest capitol are un beneficiu! și influență cuprinzătoare în sine.
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Combinăm Chi Kung cu procesul creativ pentru o mai mare conștientizare de sine și integrare. Practicile noastre cu Chi evoluează din dragostea noastră pentru Chi Kung și disciplinele conexe; practicile noastre în creativitate evoluează din dragostea noastră pentru artă, poezie, proză și călătoria interioară. Când ne-am dobândit bazele și diplomele în practicile noastre creative (Kaleo în pictură, desen și litografie și Elise în literatură și scris), noi, ca studenții, au fost foarte încurajați să descopere și să ne exprime artiștii interiori. Am descoperit că, prin recoltarea, combinarea și integrarea înțelepciunii celor două tărâmuri, practicile cu Chi devin mai creative, iar practicile cu creativitate devin infuzate cu o energie vitală mai mare. Dansul lor se simte la fel de esențial pentru noi ca și dansul Yin și Yang.

Practică

Considerăm că orice practică pe care o faci ar trebui să fie angajată cu integritate, cu înțelepciunea profesorilor, a strămoșilor și a propriei tale practici devotate. Te încurajăm în călătoria ta de conștientizare și exprimare a artistului tău interior și a resurselor tale de Chi pentru a-ți descoperi și a-ți manifesta unicitatea.

Când exersați Tiger's Breath Chi Kung, poate doriți să luați în considerare cele cinci influențe ale elementelor. Poate doriți să exersați acolo unde există aer proaspăt din belșug pentru a vă întări plămânii (metal) sau pentru a elibera vechea durere blocată. Poate doriți să exersați în prezența unui râu care curge liber pentru a vă spori rezistența sau pentru a vă hrăni elementul de apă. Poate doriți să exersați într-o pădure pentru a lăsa copacii să absoarbă stresul și să stimuleze motivația. Poate doriți să exersați cu un cerc de prieteni pentru a hrăni nevoia elementului de foc de intimitate și conexiune cu ceilalți. Poate doriți să exersați cu pantofi de pânză pe pământ ferm pentru centrarea și împământarea în elementul pământ.
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Suntem natura. În Tiger's Breath Chi Kung respirăm și ne mișcăm în ritm cu natura. Suntem minte. În Tiger's Breath Chi Kung ne deschidem pentru a ne mira de inteligența universului de dincolo (macrocosmos) și a universului din interior (microcosmos). Noi suntem Chi. Tiger's Breath Chi Kung vă va ajuta să simțiți puterile de curățare, recoltare, mișcare și transmitere ale Chi.

Pe măsură ce te antrenezi cu Tiger's Breath Chi Kung, respectă-i înțelepciunea ancestrală. Dacă te simți inspirat, studiază presopunctura și Medicina Tradițională Chineză pentru a-ți aprofunda înțelegerea. Apoi, explorează și descoperă nucleul tău, nucleul tău interior al Chi și lasă-l să danseze cu artistul tău interior prin integrarea Chi-ului și creativității.

În noi toți strămoșii noștri, ghizii spirituali și profesorii noștri sunt vii. În fiecare zi, în tot felul de situații, împărtășim înțelepciunea lor altora. Într-o zi, toți devenim strămoși, trăind prin influențarea celor care urmează.

Jurnalul lui Kaleo: septembrie 2006, Becoming the Ancestor

Chiar înainte să moară tatăl meu în urmă cu câteva luni, ni s-a alăturat – cei patru copii ai săi și soții – în timp ce ne țineam de mână și încercuim patul lui de spital. El a moștenit superstițiile chinezești ale mamei sale, iar moartea și tăcerea ei l-au înspăimântat mereu; totuși, tăcerea sacră din camera lui de spital furnica de respect, onoare și dragoste.

„È kõ mãkou makua i loko о ka lani . ... ” Ohana (familia) noastră s-a rugat împreună în conformitate cu diferitele noastre credințe spirituale. Încă pot vedea chipul tatălui strălucind de mândrie și dragoste în timp ce ne privea pe toți. El a înțeles că el și mama mea și-au făcut ceea ce și-au dedicat întreaga lor In es - o familie dozată. În calitate de îngrijitor principal al mamei mele în mulți ani în care a suferit de Alzheimer până la moarte, el a modelat o devotament acerbă, amintindu-ne ceea ce înseamnă a fi familie.
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Pe măsură ce ne adunam în jurul lui, tatăl meu s-a văzut pe sine, pe părinții lui, pe bunicii lui și pe toți strămoșii din noi. Ca și copiii lui, noi suntem sângele, măduva, oasele, ADN-ul lor. Noi suntem spiritul lor, umbra lor, înțelepciunea lor.

În ultimii ani ai vieții sale, tata a înțeles puterea strămoșilor săi în timp ce practica Chi Kung cu Elise și cu mine. S-a mirat de moștenirea sa când a văzut cărțile scrise de noi. Prin carnea și oasele urmașilor săi și prin călătoriile noastre creative, el trăiește mai departe.

Mama lui Kaleo cântă și cântă ukulele în timp ce tatăl dansează hula

Cu toții venim din diverse istorii și culturi. Exprimăm diferite personalități, lupte, vulnerabilități și daruri. Fiecare pictură, poezie, dans sau formă Chi Kung este unică cu propria sa fizică, personalitate și Chi. Fiecare dezvăluie evoluția corpului și a sufletului practicantului.
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Secvența de deschidere Chi Kung Respirația Tigrului

1 	Deschidere către Cer și Pământ (Respirația Chi)

Stați în Zhan Zhuang cu picioarele împreună. Lăsați palmele să se îndrepte spre părțile laterale ale picioarelor și vârfurile degetelor să se întindă în jos spre pământ. Echilibrați-vă pe punctele de la baza fiecărui picior: tampoanele celor cinci degete de la picioare, cele două bile, arcul mediu exterior și centrul călcâiului. Așezați vârful limbii pe cerul gurii în spatele dinților de sus pentru a uni vasele de guvernare și de concepție.

Angajați respirația Tan Tien. Liniște cele trei Tan Tiens ale minții, inimii și pelvisului tău. Simțiți pulsația celor șapte chakre. Simțiți orbicii micro-macrocosmic care se agită. Simte-ți întregul corp deschizându-se spre cer și pământ. Tu ești universul.

2 	Măturare cu ochi de tigru (Aspirație Chi, Scaner, Perie)

2 a Ieși cu piciorul stâng în lateral, astfel încât să stai cu picioarele paralele și șoldurile distanțate. Scoate-ți mâinile în fața ta și în lateral. Pe măsură ce continuați respirația Tan Tien, simțiți-vă articulațiile deschise și respirând. Picioarele (Kl) și perineul (CVI) absorb Chi din pământ. Coroana ta (GV20) absoarbe Chi din ceruri. Simțiți nucleul corpului plin de Chi. Simțiți chi-ul în jurul corpului, textura, densitatea, temperatura. Simțiți-vă palmele Chi (P8) și axilele (HI) absorbind Chi din mediu. Tu esti natura.

264

CHI AMD CREATIVITATE
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2b

Apoi aduceți palmele în mijloc pentru a vă hrăni Tan Tien pelvian. Cu vârfurile degetelor îndreptate unul spre celălalt și ușor curbate spre midina, scanează-ți aura Chi. Simțiți-i săritul. Inspirând, măturați palmele în sus pe partea din față a trunchiului.

2c

Expiră, mătură-ți palmele în jurul gâtului și sean și perie-ți aura Chi.

2d

Inspirând, aduceți-vă palmele în spatele craniului, scanând și periând aura Chi pe măsură ce mergeți. Coatele tale sunt separate și mâinile tale sunt îndreptate sub creasta occipitală (GV16).
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2e Apoi, pe măsură ce coatele tale se unesc fără să te atingi, mătură-ți palmele peste coroană.

2f Expiră, mătură-ți palmele în jos în fața feței, coatele împreună, dar fără atingere. Pe măsură ce palmele ajung la gât, coatele încep să se despartă.

2 g 	Cu degetele îndreptate unul spre celălalt

dar fără atingere, sean și perie în jos aura Chi din partea din față a trunchiului tău.
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2h Expirați în liniște sunetul interior al metalului (hsss) în timp ce vă deplasați în jos.

2i Eliberați deșeuri Chi în pământ.

3 	Tigru care pulsa (Chi Ρυτηρ)

За Respirați și recoltați Chi pământ proaspăt cu palmele, picioarele și perineul în Tan Tien. Cu vârfurile degetelor, trimiteți Chi-ul în coccis și sacrum pentru a stimula orbita microcosmică (vasul guvernamental).
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3b Cu vârfurile degetelor îndreptate unul spre celălalt și ușor curbate spre linia mediană, inspirați și aduceți Chi-ul pământului până în zona inimii. Respirați și cu palmele puise Chi în plămâni și inimă.

4 	Spălarea ochilor de tigru și hrănirea coroanei perineului (Chi Nourisher)

4a Expiră în timp ce palmele tale se învârt și hrănește Chi în gât, apoi în bărbie, maxilar și urechi.

4b Separați coatele și îndreptați degetele în nișa moale de sub creasta occipitală (GV16).
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4c Inspirând, aduceți coatele împreună, dar fără atingere; apoi cu palmele puii membrana Chi peste chakra coroanei tale.

4d Expiră, mătură-ți palmele în jos în fața feței, spală-te și hrănește-ți chakra al treilea ochi. Pe măsură ce palmele tale ajung la punte, simți vârful limbii pe cerul gurii, creând o punte pe orbita microcosmică.

4e Pe măsură ce palmele tale se confruntă cu chakra gâtului, coatele încep să se despartă, iar tu te speli și te hrănești în față, cu degetele îndreptate unul spre celălalt, dar fără să se atingă. Simțiți-vă palmele și degetele vibrând cu Chi și stimulând Orbita Microcosmică (Vasul Concepției).
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4f Expiră rapid sunetul interior al metalului (hsss) în timp ce-ți mătura palmele pe gât, inimă, plexul solar, hara și chakrele rădăcinii către perineu.

4g Eliberați deșeurile Chi în pământ.

5 	Gura tigrului

5a Respirați și recoltați Chi pământ proaspăt prin palme, picioare și perineu. Apoi inspirați și aduceți Chi-ul în jurul fiecărei părți, până în partea inferioară a spatelui.

270

CHI SI CREATIVITATE

Secvența de deschidere Chi Kung Respirația Tigrului

5b Маке un triunghi cu degetele mari și degetele index (fără atingere). Triunghiul vă cuprinde Ming Men (GV4), iar gura de tigru drept și stânga (LI4) curăță și hrănește rinichii drept și stângi. A respira.

5c Inspirați și trageți gura tigrului de-a lungul taliei (Vasul cu centură) în lateral.

5d Expirați în liniște sunetul interior al apei (chru) în timp ce trageți mâinile înainte, cu coatele flectate, cu palmele deschise și în sus, cu degetele îndreptate înainte și deschise ca un evantai. Simțiți-vă Chi stagnant și negativ care iese din brațe prin vârful degetelor și cade la distanță de pământ.
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6 	Salutarea Soarelui (Chi Brush, Sifon, Nourisher)

6a Inspirând, flexează-ți genunchii și prelungește-ți partea inferioară a spatelui și începeți să vă aplecați spre bips.

6b Expiră liniștit sunetul interior al lemnului (shhh) în timp ce palmele tale împing Chi-ul în jos pe picioarele tale și din spate (Yang) și în afara picioarelor și degetele de la picioare, eliberând deșeul Chi.

6c Apoi, cu genunchii flectați într-o jumătate ghemuită, prelungește-ți partea inferioară a spatelui, ridică-ți brațele (palmele față în față) pentru a se întinde și în sus lângă urechi și salută soarele. A respira. Simțiți-vă Chi scăzând din ceruri în coroana și vârfurile degetelor și în jos pe brațe, în trunchi. Simțiți Chi-ul pământului urcându-vă prin picioare, în sus și în trunchi. Pe măsură ce continuați să respirați Tan Tien, simțiți Chi ceresc și pământesc amestecându-se în Tan Tien.
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6d Apoi rotiți medial oasele brațului (humerus) astfel încât dosul mâinilor să se întoarcă unul față în celălalt.

6e Inspiră și îndoiește-ți trunchiul peste genunchi în timp ce îți trage mâinile înapoi spre tine până când acestea coboară lângă picioarele tale interioare și arată spre pământ.



6f Pe măsură ce continuați să inhalați, aduceți Chi pământ proaspăt în picioare și în sus pe interiorul picioarelor (Yin), în timp ce vă întindeți coloana vertebrală peste genunchii flectați.
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6g Reveniți în poziția în picioare. A respira. Palmele tale îți hrănesc acum Tan Tien pelvin.

7 	Măturare Yin și Yang, partea stângă (Perie Chi, Cuțit)

7 a 	Inspirând, periați palma dreaptă în sus spre dreapta

partea laterală a trunchiului dvs. (ascendmg colon) de-a lungul liniei mamelonului. Apoi periați partea superioară a pieptului până la golul umărului stâng (în timp ce palma stângă se întoarce cu fața în sus).

7b 	Liniște] și expirați sunetul interior al focului (baaa)

în timp ce îți periezi palma dreaptă pe brațul interior stâng (Yin) și curăță deșeurile Chi din vârful degetelor.
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7c

Extrageți deșeurile Chi și folosiți cuțitul Chi pentru a tăia conexiunea.

7d

Pe măsură ce palma stângă se întoarce cu fața în jos, inspirați și cu palma dreaptă aduceți Chi proaspăt restaurator în sus brațul stâng exterior (Yang), umăr și gât.

7e

Palma dreaptă trece peste umărul stâng până la golul umărului stâng.
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7f Expiră și continuă să periezi partea stângă a trunchiului de-a lungul liniei mameloanelor, peste abdomenul inferior (colon descendent) și înapoi în partea dreaptă a corpului.

8 	Măturare Yin și Yang, partea dreaptă (Perie Chi, Cuțit)

8a Inspirând, periați palma stângă în sus pe partea dreaptă a trunchiului (colon ascendent) de-a lungul liniei mamelonului până la golul umărului drept (în timp ce palma dreaptă se întoarce cu fața în sus).

8b Expiră liniștit sunetul interior al focului (haaa) în timp ce îți periezi palma stângă pe brațul interior drept (Yin) și curăță deșeurile Chi din vârful degetelor.
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8c Extrageți deșeul Chi și folosiți cuțitul Chi pentru a tăia conexiunea.

8d Pe măsură ce pclm-ul drept se întoarce cu fața în jos, inspirați și cu palma stângă aduceți Chi proaspăt în sus brațul drept exterior (Yang), umăr și gât.

8c Periați peste pieptul de sus până la golul umărului stâng.
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8f Expiră în timp ce palma stângă periază Chi pe partea stângă a trunchiului de-a lungul liniei mameloanelor peste abdomenul inferior (colon descendent).

9 	Eliberarea Chi pe Pământ

Expirând în liniște sunetul interior al pământului (hooo). eliberează deșeul Chi din vârful degetelor în pământ.

10 	Recoltarea Pământului, Mediului, Chi Ceresc (Chi Sifon, Perie, Hrănitor, Aspirație)

10a Continuând respirația Tan Tien, adună Chi pământ proaspăt în palme. Inspirați și întindeți-vă brațele în lateral și rotiți-le astfel încât palmele cu fața în sus. Continuați să măturați, în timp ce degetele se întind pentru a culege Chi-ul din mediu.
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10b Continuați să vă măturați palmele până în punctul de deasupra capului, unde puteți simți mingea Chi între palme. Respirați și recoltați Chi-ul ceresc.

10c Apoi direcționează Chi-ul ceresc cu vârful degetelor în coroana ta.

lOd În timp ce expirați în liniște sunetul unui foc triplu mai cald (eeee), palmele voastre spală Chi din coroană în jos pe chakre până la picioare.
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10e Scoate-ți mâinile în fața ta și în lateral. Pe măsură ce inhalați, deschideți toate articulațiile corpului și aspirați Chi proaspăt în articulații, oase, carne, orificii și organe interne. Pe măsură ce expirați, lăsați Chi-ul să pătrundă mai adânc în celulele voastre.

lOf Respirați și hrăniți-vă Tan Tien pelvin cu palmele Chi.

11 	Stocarea Chi (Chi Nourisher)

1 	la (A/Vomen) Stocați Chi în Tan Tien pelvin punând mâna stângă peste dreapta peste navei.
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11a (Bărbați) Păstrați Chi în Tan Tien pelvin punând mâna dreaptă peste stânga peste navei.

1 1b Întindeți-vă brațele în jos și în afară până când palmele sunt îndreptate spre părțile laterale ale picioarelor. Aduceți piciorul stâng lângă piciorul drept. Încheiați cu o cântare personală, rugăciune sau invocare a muzei dvs.

Pentru a vedea un videoclip cu această secvență introductivă a Respirației Tigrului, vizitați www.kaleoching.com.
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Beneficiile Tiger's Breath Chi Kung

Kaleo descoperă că efectuarea secvenței de deschidere a respirației tigrului între clienții de masaj îl ajută să curețe orice Chi dăunător pe care l-ar fi absorbit, să-și reconstituie Chi-ul consumat, să-și grava mușchii și să-și deschidă articulațiile. Noi (Kaleo și Elise) o facem și dimineața ca rugăciune pentru a ne stabili intențiile pentru ziua respectivă. O facem în perioadele de stres pentru a centra și la sol, pentru a calma mintea și pentru a obține claritate. O facem înainte de procesul creativ pentru a invoca muza și ghidurile ancestrale.

Secvența de deschidere Tiger's Breath Chi Kung folosește respirația Tan Tien și toate beneficiile sale. Folosește tehnici de mână Chi pentru a echilibra fluxul de Chi în corp, pentru a hrăni și curăța cele cinci organe elementare și cele douăsprezece meridiane ale acestora și pentru a activa cele Opt Vase Extraordinare. Stimularea vasului de guvernare și a vasului de concepție mișcă Chi-ul în midina trunchiului și capul de-a lungul Orbitei Microcosmice. Stimularea vaselor de punte Yin și Yang, a vaselor regulatoare Yin și Yang și a celor douăsprezece meridiane de organe mișcă Chi-ul în brațe și picioare (orbita macrocosmică) și în planurile sagitale ale corpului. Stimularea vasului centură mișcă chi-ul în circumferința corpului, echilibrând părțile superioare și inferioare. Stimularea vasului penetrant mișcă Chi-ul în miezul corpului și echilibrează chakrele.

În mod specific, mișcările secvenței de deschidere a Tiger's Breath Chi Kung beneficiază corpul tău Chi în următoarele moduri:

1 Deschidere către Cer și Pământ (Respirația Chi)

Integrează Tan Tiens ale corpului (pelvisului), minții (al treilea ochi) și spiritului (inima)

Unește vasele X^ guvernante și de concepție (orbita microcosmică) de la gură/limbă și perineu/sacru

Construiește Wei Chi
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2 	Măturare cu ochi de tigru (Aspirație Chi, Scaner, Perie)

Activează picioarele (rinichiul 1), perineul (vasul de concepție 1), vasul de penetrare, axilele (inima 1), palmele Chi (Pencardium 8) și coroana (vasul de guvernare 20) pentru absorbția Chi

Fecds centura și vasele penetrante

Scanează și periază aura de Chi în jurul corpului tău

Beneficiază elementul metalic prin eliberarea emoțiilor blocate (durere) și Chi din plămâni (hsss)

3 	Tigru care pulsa (pompa Chi)

Stimulează orbita microcosmică (nava guvernantă)

Hrănește glanda timus, inima și plămânii

4 	Spălarea ochilor de tigru și hrănirea coroanei perineului (Chi Nourisher)

Hrănește Chi proaspăt și eliberează Chi stagnant din gât (glande tiroide și paratiroide), bărbie și maxilar (glande parotide și salivare), urechi (puncte acu) și creier (glande pituitare, hipotalamus și pineale)

Activează centrul de vis (GVI6) la nivelul medularului oblongata

Echilibrează coroana, al treilea ochi, gâtul, inima, plexul solar, hara și chakrele rădăcinii

Stimulează orbita microcosmică (vasul de concepție)

Coboară și curăță meridianul stomacal

Susține pompele lichidului cefalorahidian (sacru și sfenoid) și ritmul cranio-sacral și deschiderea/închiderea articulațiilor pelvine și a suturilor craniene

Beneficiază elementul metalic prin eliberarea emoțiilor blocate (durere) și Chi din plămâni (hsss)
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5 	Gura tigrului

Activează Belt Vessel (îmbunătățește Wei Chi și sistemul imunitar, echilibrează corpul superior și inferior, activează Tan Tien pelvin)

Hrănește bărbații Ming (Nava guvernantă 4) și rinichii

Curăță și eliberează Chi-ul blocat din Vasul Centurii

Beneficiază elementul apă prin eliberarea emoțiilor blocate (frica) și Chi din rinichi (chru)

6 	Salutarea Soarelui (Chi Brush, Sifon, Nourisher)

Stimulează meridianele piciorului și brațului Yang (Stomac/Intestinul Gros, Vezica Gali/Încălzitor triplu și Vezica/Intestinul subțire) și Podul Yang și vasele regulatoare

Stimulează meridianele Yin ale piciorului și brațului (Splină/Plămân, Ficat/Pericard și Rinichi/Inimă) și puntea Yin și vasele regulatoare

Curăță și hrănește meridianele picioarelor Yang și Yin

Stimulează căile picioarelor Orbitei Macrocosmice

Întărește abdomenul, picioarele și spatele

Canalizează hrana din ceruri către ochi (nu te uita direct la soare!), creier și sistemul nervos și glandele endocrine (hipofizară, hipotalamus și pineală)

Hrănește coroana, al treilea ochi, gâtul, inima și chakrele plexului solar cu Chi ceresc

Hrănește chakrele rădăcină și hara cu Chi pământesc

Beneficiază elementul lemn prin eliberarea emoțiilor blocate (furie) și Chi din ficat (shhh)

7 	Măturare Yin și Yang, partea stângă (Perie Chi, Cuțit) și . ..
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8 	Măturare Yin și Yang, partea dreaptă (Perie Chi, Cuțit)

Curăță și hrănește meridianele Yin (Plămân, Pericard, Inimă) și Yang (Intestin gros, Triplu încălzit, Intestin subțire) ale brațelor.

Stimulează căile brațelor Orbitei Macrocosmice

Regulează intestinul gros urmându-și calea prin abdomen, în sus în dreapta (colon ascendent), peste (colon transvers) și în jos în stânga (colon descendent și rect); își susține funcția de a renunța la ceea ce nu mai este necesar

Beneficiază elementul foc prin eliberarea emoțiilor blocate (retragere) și Chi din inimă (haaa)

9 	Eliberarea Chi pe Pământ

11 are Chi-ul lipit pe oase și între straturile musculare în pământ

Reînnoiește elementul pământ prin eliberarea emoțiilor blocate (îngrijorare) și Chi din splină (hooo)

10 	Recoltarea Pământului, Mediului, Chi Ceresc (Chi Sifon, Perie, Hrănitor, Aspirație)

Curăță și hrănește Vasul Penetrant, firul eteric și chakrele

Are nevoie de corp cu Chi de pământ, mediu și cer

Beneficiază sistemul endocrin prin curățarea încălzitorului triplu (eeee)

11 	Stocarea Chi (Chi Nourisher)

Stochează Chi în Tan Tien pelvin și hrănește organele interne și sistemul reproducător

Conectează galaxia exterioară (macrocosmos) cu galaxia interioară (microcosmos), Divinul din afară și Divinul din interior

Cultivează recunoștința și sprijină tranziția de la practica Chi Kung la viața de zi cu zi
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Respirația Tigrului Chi Kung și Creativitatea: Origini

Chi este cu tine înainte de concepție, în energia sexuală schimbată între părinții tăi și în esența pre-cerului, sau Chi ancestral, care se amestecă în unirea lor. Chi vă sprijină creația și dezvoltarea. Originea „big bang” a universului în care trăim este o expresie a lui Chi, iar concepția ta a fost un mic bang de Chi creativ.

Cele Opt Extraordinare/ Vase se formează chiar la începutul vieții. Vasul penetrant este primordial în influența sa asupra miezului corpului; Vasele de guvernare și de concepție, care împart corpul pe verticală, se manifestă prin scindarea ovulului fecundat în două celule; Vasul Centura, care traversează corpul pe orizontală, se manifestă prin scindarea în patru.

Respirația tigrului Chi Kung: înainte de conștiință

Realizați secvența de deschidere a Tiger's Breath Chi Kung. Simțiți strălucirea și puterea Chi-ului dvs. pulsand înăuntru, prin și în jurul vostru. Apoi vino să stai în Zhan Zhuang. Simțiți greutatea corpului vostru scufundându-vă în timp ce vă pătrundeți în pământ. Simțiți firul de mătase eteric trecând de la cer pe pământ prin corpul vostru, în miez, ca dimensiune spirituală a Vasului Pătruns.

Respirați natural și observați cum tremură firul. Expiră și vezi cum dispare. În timp ce faceți acest lucru, simțiți-vă că călătoriți înapoi în timp, prin ani, prin adolescență, copilărie timpurie, înapoi la prima voastră amintire. Câți ani ai? Unde ești? Ce se întâmplă? Care sunt senzațiile tale, emoțiile tale?

Respirați ușor. La următoarea expirație, simțiți cum vă predați și vă scufundați mai adânc în corpul vostru. Permite-ți să călătorești mai departe înapoi, înainte de prima ta amintire până la prima copilărie. Apoi înainte de asta. în pântec, înapoi în primele faze ale vieții tale. Sunteți o colecție de celule, fără formă recunoscută, totuși totul este acolo în interiorul vostru, o parte din voi, tot ceea ce este necesar pentru maturizarea voastră ca ființă umană adultă.
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Respirația Tigrului Chi Kung și Creativitatea: Origini

Ce te formează ca acest embrion tânăr? Simte-ți celulele prețioase. Simțiți-vă ADN-ul înscriindu-vă ființa cu mesaje ancestrale. Feci-ți instinctele scaldă în fluidele celulelor tale. Simțiți уош Chi pulsand în căile primordiale ICS. Chiar și acum, atât de devreme, simți-i vibrația, culoarea, textura, în timp ce își îndeplinește primele sarcini în sfera mică a noii tale vieți.

Respirați încet și simțiți cum sunteți susținut în interior și în jur. Un cordon te hrănește Un sac de fluid te ține și te protejează. O ființă pe care trebuie să o cunoști încă, deoarece mama te poartă și te hrănește, nu numai fizic. dar energetic, emoțional, spiritual Și dincolo de ea, pământul și vastul univers, de asemenea, te țin, te hrănesc, te susțin devenirea. Pentru tine, nu există încă nimic de făcut. Doar în așteptare.

Artă și Jurnalism: Embrion

Din materialele tale de artă creează-ți experiența ta ca embrion. Veți folosi hârtie și suporturi de desen? Sau vei sculpta lumea minuțioasă a ființei tale și lumea vastă de dincolo, care așteaptă intrarea ta? Înainte de a începe, lăsați conștiința voastră adultă să se îmbine încă o dată cu originile sale embrionare. Apoi creează din instinctele tale, ADN-ul tău, Chi-ul tău primordial.

După ce ați terminat, scrieți în jurnal. Cum a fost să fii în lume înainte de conștiință? Cum ai creat această lume? Ai început cu tine însuți ca embrion? Sau cu împrejurimile tale?

N )w prin artă creează-ți experiența ta ca părinte sau creator. Poate doriți să sculptați o turnare a corpului. Apoi colajează pe el poze, fotografii, amintiri ale copiilor tăi sau ale creațiilor tale artistice.

CHI SI CREATIVITATE

287

Respirația tigrului Chi Kung

Respirația tigrului Chi Kung: Meridiane și vase

Respirația Tigrului Chi Kung stimulează cele douăsprezece meridiane „obișnuite” ale lui Chi cu căile lor de lângă suprafața corpului. De asemenea, stimulează cele Opt Vase Extraordinare cu căile lor mai misterioase ale Chi adânc în interior. Deși meridianele obișnuite sunt ușor de accesat prin intermediul punctelor de acu de la suprafață, influența lor pătrunde în miezul corpului pe măsură ce se conectează cu organele corespunzătoare. Deși sfera de influență a vaselor extraordinare este cea mai puternică în miezul corpului, ele pot fi accesate la suprafață prin punctele de acu-puncte pe care le împart cu meridianele obișnuite (cu excepția vaselor de guvernare și de concepție, care au propriile puncte de acu-puncte). de-a lungul midinei corpului). În Medicina Tradițională Chineză, totul este întotdeauna interconectat, un echilibru de Yin și Yang în spirală.

Tiger's Breath Chi Kung: Râuri și rezervoare

Începeți prin a sta în Zhan Zhuang pentru a vă echilibra, a împărți și a vă deschide către cer, mediu și pământ. Simțiți cum respirația Tan Tien vă revigorează și vă hrănește. Simțiți-vă inhalarea extinzându-vă Tan Tien, căzând în bolul pelvin și umplându-vă lobii plămânilor. Simțiți-vă expirația eliberându-vă. Mușchii și țesuturile conjunctive se scufundă în relaxare. Oasele tale sunt puternice și susținute de pământ.

Respirând încet, simți prezența pământului. Are propria sa respirație, propriul său Chi. Pe măsură ce inhalați, simțiți cum respirația călătorește de pe pământ în sus interioarele picioarelor și picioarelor, în perineu și sacru, în sus, în sus, până la coroana capului. Pe măsură ce expirați, simțiți respirația călătorește pe față, de-a lungul podului limbii și în partea din față a trunchiului, apoi în jos pe spatele picioarelor și în pământ. Inspiră și observă relația ta cu pământul, deoarece trimite Chi-ul înapoi în picioarele tale interioare. Expirați și primul pământ Chi se adună în pelvis. Inspiră în timp ce Chi-ul urcă cu spatele la baza gâtului. Expiră și chi-ul curge peste umeri, în axile, în interiorul brațelor, apoi în afara mâinilor. Inspirați și simțiți furnicăturile degetelor, mâinilor și antebrațelor, în timp ce Chi-ul mediului vă întoarce pe brațele exterioare la baza gâtului, apoi în sus pe spatele gâtului și al capului și în coroană.
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Observați relația voastră cu Chi-ul ceresc, deoarece trimite Chi-ul în coroana și creierul vostru. Expiră în timp ce chi-ul alunecă pe față și pe partea din față a trunchiului tău pentru a se aduna în Tan Tien pelvian.

Observați cât de ușor se repetă acest ciclu. Pe măsură ce respiri, permite întregului tău corp să absoarbă chi-ul pământului, al mediului și al cerului. Lasă macrocosmosul să te hrănească ca microcosmos. Tu și universul sunteți unul în amestecul lui Chi.

Tocmai ați rulat Orbitele Micro-Macrocosmice. Pe măsură ce practicați Tiger's Brearh Chi Kung, fiți conștienți de aceste orbite care curg în circuitele lor. Simțiți niturile meridianelor care trec de-a lungul suprafeței corpului, cu tributarele lor ramificate prin miez. Fiți conștienți de rezervoarele navelor extraordinare care furnizează depozitare și alimentare cu Chi pentru organe și meridiane. Simțiți-vă întregul corp ca o rețea de râuri Chi, afluenți și rezervoare. Fiți conștienți de canalele fluide ale Chi care călătoresc prin mișcările voastre. Și pe măsură ce vă mișcați în Chi Kung, atingeți-l în aer. Simțiți-i temperatura, umiditatea, textura. Lăsați-vă brațele să se taie, corpul să se apasă, mâinile și palmele să se sculpteze și țineți acest Chi care vă înconjoară.

Apoi, pe măsură ce îți termini forma Respirația Tigrului, vino să stai în meditație. Inchide ochii. Fii conștient de corpul tău ca peisaj. Căile Chi sunt resursele tale naturale. Ei te hrănesc și te hrănesc. Practica ta de Chi Kung îi hrănește. Mediul tău exterior, combinat cu tiparele tale de a mânca, dormi, respira și procesa emoțiile și informațiile, folosește și completează resursele tale de Chi. Fiți conștienți chiar acum de toate lucrurile care vă susțin peisajul interior și îi aduc mai multă sănătate și vitalitate: practica dvs. de Chi Kung, creativitate, obiceiuri sănătoase de alimentație și somn, activități de întinerire, oameni și medii. Observați cum răspunde Chi-ul dvs. Simți râurile sale râzând, rezervoarele ei scânteind? Permiteți-vă conștientizării să se bucure de aura hrănitoare a tuturor acestor lucruri care vă susțin.

Palmele tale Chi pulsați și sunt calde. Vedeți-i emitând Chi. Simțiți chi-ul curgând din palme și din mâini, strălucind în jurul corpului, îndemnându-vă să treceți la scris și pictură cu acest Chi.
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Artă și Joumaling: Râuri și rezervoare din Chi

În jurnalul tău sau din materialele tale de artă, creează și descrie râurile și rezervoarele de Chi din corpul tău, chi din jurul corpului tău și care emană din mâinile tale, chi din mediul din jurul tău. Descrieți și creați modul în care mișcarea în Tiger's Breath Chi Kung accesează, stârnește și motivează canalele Chi din interiorul vostru.

Cum îți aprofundează jurnalul și desenul conștientizarea interacțiunilor dintre țesuturile, organele, meridianele și vasele corpului tău?

Care au fost toate aceste influențe pozitive și cum se manifestă obiceiurile, mediile, activitățile și oamenii sănătoși în această lume interioară sălbatică?

Tiger's Breath Chi Kung: Organe interne și cinci elemente

Începeți prin a sta în Zhan Zhuang pentru a vă echilibra, a împărți și a vă deschide către cer, mediu și pământ. Simțiți cum respirația Tan Tien vă înviorează și vă hrănește, pe măsură ce inhalarea vă extinde Tan Tien-ul, pica în bazinul pelvin și vă filizează plămânii. Pe măsură ce expirația se eliberează, simți că mușchii și țesuturile conjunctive se scufundă în relaxare. Simte-ți oasele puternice și susținute de pământ.

Începeți să vă mișcați în Tiger's Breath Chi Kung. Pe măsură ce inhalați, simțiți respirația (elementul metalic) în plămâni. Observați furnicăturile din piele și porii săi în timp ce respiră în ritm cu umplerea și golirea plămânilor. Pe măsură ce îți faci plămânii de jos în sus, observi culoarea albă sau argintie a ceții sau a ceții care intră? Simțiți Chi-ul pătrunzând în organul pielii dvs. Pe măsură ce vă mișcați în Respirația Tigrului, observați cum palmele voastre Chi mută Chi stagnant din plămâni și intestinul gros, apoi recoltează Chi proaspăt în aceste organe. Observați, pe măsură ce aceste organe emite toxine și primesc sânge proaspăt, nutrienți și Chi, cum încep să se simtă și să funcționeze mai bine. Când expirați, lăsați în liniște sunetul interior (hsss) și emoția excesivă a metalului (durere blocată) și vechea lui culoare să iasă. Apoi inspirați și aduceți culoarea albului curat al inspirației divine. Observați cum, pe măsură ce plămânii tăi respiră mai ușor, întregul tău corp răspunde. Acum, expansiunea și contracția plămânilor, a intestinului gros și a pielii și fluxul de Chi prin corpul tău te mișcă în Chi Kung Tiger's Breath.
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Pe măsură ce continuați să vă mișcați în respirația tigrului, observați, pe măsură ce corpul dumneavoastră se mișcă, cum țesuturile interconjunctive trag, întind și vă masează rinichii (elementul apă). Observați creierul și sistemul nervos, oasele și măduva voastră, impulsurile și mișcările lor curgând în sincronicitate. Pe măsură ce continuați respirația Tigerului, observați culoarea albastră sau neagră a apei care se depune. se mișcă, curg prin corpul tău? Conducerea apei electrice. Simțiți chi-ul condus prin lichidele corpului și prin măduva oaselor. Observați cum palmele dvs. Cin mută Chi stagnant din rinichi, vezică urinară și organe reproducătoare. apoi recoltați Chi proaspăt în aceste organe. Observați, pe măsură ce aceste organe elimină toxinele și primesc sânge proaspăt, nutrienți și Chi, cum încep să se simtă și să funcționeze mai bine. Când expirați, lăsați în liniște sunetul interior (chru) și emoția excesivă a apei (frică inutilă) și vechea ei culoare să iasă. Apoi inspirați și aduceți-mi albastrul strălucitor sau negru bogat al rezistenței, curajului și rezistenței. Observați cum, pe măsură ce rinichii tăi respiră mai ușor, energia ta crește. Acum, lasă expansiunea și contracția rinichilor, a vezicii urinare, a oaselor și a tuturor râurilor și oceanelor de fluide din corpul tău să te miște în Chi Kung Tiger's Breath.

Pe măsură ce continuați să vă mișcați în respirația tigrului, observați, pe măsură ce corpul se mișcă, cum țesuturile interconjunctive trag, se întind și vă masează ficatul (elementul lemnos). Observați tendoanele, ligamentele și articulațiile dvs., suple și sincronizate în mișcarea care curge. Pe măsură ce continuați Respirația Tigrului, observați culoarea verde a lemnului care țâșnește, crește, se învârte în spirală, urcă? Simțiți suplețea Chi-ului care netratează articulațiile corpului. Observați cum palmele voastre Chi mută Chi stagnant din ficatul și vezica gali, apoi recoltează Chi proaspăt în aceste organe. Observați, pe măsură ce aceste organe aruncă toxine și primesc sânge proaspăt, nutrienți și Chi, cum încep să se simtă și să funcționeze mai bine. Când expirați, lăsați în liniște sunetul interior (shhh) și emoția excesivă a lemnului (furie nejustificată, stres, frustrare sau resentimente) și vechea lui culoare să iasă. Apoi inspirați și aduceți verdele bogat de motivație puternică, creștere, hotărâre și manifestare. Observă cum, pe măsură ce ficatul tău respiră mai ușor, corpul tău se relaxează și eliberează stresul. Acum, lasă expansiunea și contracția ficatului, a vezicii urinare și a tuturor articulațiilor din corpul tău să te miște în Tiger's Breath Chi Kung.

Pe măsură ce continuați să vă mișcați în Respirația Tigrului, observați, pe măsură ce corpul dumneavoastră se mișcă, cum țesuturile interconjunctive pulì, se întind și vă masează pericardul și hrart (elementul foc). Observă sângele și sistemul cardiovascular care pulsa
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mișcare sincronizată. Pe măsură ce continuați Respirația Tigrului, observați culoarea roșie a focului care crește, purifică și revigorează toate celulele din corpul vostru? Simțiți că căldura Chi este transportată prin sistemul circulator al corpului dumneavoastră. Observați cum palmele voastre Chi mută Chi-ul stagnant din inimă, pericard, intestinul subțire și triplu cald (sistemul endocrin), apoi recoltați Chi proaspăt în aceste organe și glande. Observați, pe măsură ce aceste organe și glande elimină toxinele și primesc sânge proaspăt, nutrienți și Chi, cum încep să se simtă și să funcționeze mai bine. Când expirați, lăsați în liniște sunetul interior (haaa) și emoția excesivă a focului (retragere sau înstrăinare) și vechea lui culoare să iasă. Apoi inspirați și aduceți roșul vibrant al conexiunii, al intimității și al iubirii. Observați cum, pe măsură ce inima și pericardul respiră mai ușor, circulația se îmbunătățește. Acum, lasă expansiunea și contracția inimii tale. pericardul și întregul sistem circulator te mișcă în Tiger's Breath Chi Kung.

Pe măsură ce vă continuați să vă mișcați în Respirația Tigrului, observați, pe măsură ce corpul se mișcă, cum țesuturile interconjunctive trag, se întind și vă masează splina (elementul pământ). Observați mușchii și carnea voastră, cum se unduiesc în mișcarea curgătoare. Pe măsură ce continuați Respirația Tigrului, observați culoarea galbenă a pământului care se schimbă și se așează în corpul vostru? Simțiți chi-ul crescând prin mușchii deschisi, a brațului în V, alungiți și flexibili. Observați cum palmele voastre Chi mută Chi stagnant din splină și stomac, apoi recoltează Chi proaspăt în aceste organe. Observați, pe măsură ce aceste organe elimină toxinele și primesc sânge proaspăt, nutrienți și Chi, cum încep să se simtă și să funcționeze mai bine. Când expirați, lăsați în liniște sunetul interior (hooo) și emoția excesivă a pământului (îngrijorare cronică sau anxietate) și vechea lui culoare să iasă. Apoi inspirați și aduceți galbenul auriu al calmului, al păcii, al concentrării și al temeiului. Observați cum, pe măsură ce splina se găsește mai ușor, digestia se îmbunătățește. Acum, lasă expansiunea și contracția splinei, stomacului, întregului tract digestiv cu toți sfincterii săi și mușchii relaxați ai corpului tău să te miște în Tiger's Breath Chi Kung.

Când ați terminat, în timp ce recoltați Chi din pământ, mediu și cer în coroana voastră și îl direcționați în josul midiinei, simțiți vibrația mai caldului triplu și eliberați sunetul său interior (eeeé). Apoi trageți Chi în corp și depozitați-l în Tan Tien pelvin. Apoi odihnește-te.
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Artă și jurnal: Peisaj cu cinci elemente

În jurnalul dvs. sau din materialele dvs. de artă, creați peisajul interior de organe, țesuturi, emoții, culori, sunete și simboluri.

Cum apar cele cinci elemente în peisajul tău interior? Există albul curat al luminii divine? Albastrul safir al apei proaspete? Verdele înverzit al unei păduri de primăvară bine hrănite? Atingerea roșie caldă a focului? Bogatul yel-lov auriu al pământului fertil? Cum sunt organele și elementele din corpul tău interdependente și dependente unele de altele?

Pe măsură ce faci Chi Kung cu respirația tigrului, cum mișcarea din organele tale interne, aceste surse de energie și viață, îți adâncește conștientizarea Chi-ului tău și mișcarea lui prin corpul tău?

Respirația tigrului

CUI SI CREATIVITATE

293

Respirația tigrului Chi Kung

Respirația tigrului Chi Kung: Conștientizarea animalelor

Tigrul alb îl inspiră pe Kaleo în timp ce se mișcă în Tiger's Breath Chi Kung. Ce instincte și sensibilități animale ai simțit că se agită în tine când te scufunzi adânc în Zhan Zhuang sau te miști fluid în Chi Kung? Dragonul, maimuța, șarpele sau calul vin la tine din zodiacul chinezesc? Ursul provine din peștera întunecată sau lupul din tundra îndepărtată? Vulturul te ridică în zbor? Delfinul îți ondula coloana vertebrală și te ghidează adânc în marea misterelor creative? Invită-ți animalul totem Chi Kung să iasă!

Respirația tigrului Chi Kung: Mișcarea animalelor

Pregătește-te să faci Tiger's Breath Chi Kung. Pe măsură ce îți calmezi mintea, respirația și corpul tău, permiteți atenției să se cufunde adânc în Tan Tien pelvian și antrenați respirația Tan Tien.

Inspiră și simți cum bolul tău pelvin și toate țesuturile care îl susțin primesc respirația și se relaxează. Respirația ta Tan Tien este eficientă, relaxantă, hrănitoare. Simțiți cum fiecare inhalare filis și hrănește pereții pelvisului. Simțiți cum fiecare expirație vă eliberează de orice gând fără scop sau de tensiunea obișnuită. Pe măsură ce inspiri adânc, observi smeliul unui cuib sau al bârlogului unui animal. Te simți în siguranță și confortabil și îi accepți invitația. Intră în bârlog. Observați o mișcare ușoară. Un animal se agită. Ascultă cum se trezește și se plimbă prin bârlogul său. Simțiți-i respirația caldă hrănind mușchii și țesuturile pelvisului. Simte-ți respirația devenind respirație animală.

Pe măsură ce respirația ta se mișcă înăuntru și iese, iar țesuturile tale se extind și se contractă, ascultă. Animalul tău își scoate sunetul. Este un mârâit încet, sau un torc mulțumit sau un zumzet răbdător? Ce voce de animal echo în burta ta? Vocea ce animal rezonează cu respirația ta?

Pielea, mușchii, oasele și organele ce animal furnică și tremură în tine? Ce animal se pregătește să te miște în Chi Kung? Îi simți prezența, vigilența, echilibrul, conștientizarea corporală instinctivă dornică să te ghideze în secvența familiară.
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Respirația tigrului Chi Kung: Conștientizarea animalelor

Pe măsură ce animalul din tine te mișcă în Respirația Tigrului, ajungi la un punct, poate între o inspirație și o expirație, în care simți o deschidere în conștientizarea ta. Treci prin acea deschidere și răsuflarea animalului tău eliberează. Care este sunetul lui?

Cine eşti tu? Vulturul care plutește peste munți? Pantera pândind în junglă? Lupul plimbându-se pe câmpurile acoperite de zăpadă? Vidra care se învârte în surf? Dragon șerpuind printre stele? Liber de gândire, unul cu mișcare, tu devii eu Chi Kung. Întinde și alunecă, flexează și spirală, în ritm cu instinctele animalelor.

În dans se află un mesaj pentru tine. Ce este?

Apoi, când ești gata, lasă conștientizarea animalelor să te ghideze către proviziile tale de artă.

Artă și joc: Animal Chi Kung

Cum se exprimă animalul tău prin artă? Unge culoarea pe hârtie cu labele, sau trasează linii cu ghearele sau stropește aromele ierburilor sale preferate? Strălucește ca stelele de pe cerul nopții? Sau desenați copacii care își ascund mișcările? Se înființează în artă ca în bârlogul în care soargă? Își freacă blana și solzii de piesa de artă pentru a face ca formele tale și ale ei să se miște împreună în Chi Kung? Modelează o mască a feței tale în spatele căreia tu și animalul tău devii una?

Apoi, când animalul tău se odihnește, scrie în jurnal: Cine este animalul tău Chi Kung și ce ai învățat din el? Ce experimentează prin tine? Ce lecții trebuie să împărtășiți unul cu celălalt?

După aceea, permiteți animalului să se întoarcă în bârlogul său din corpul dumneavoastră. Unde locuiește? În pelvisul tău, în inima ta, în mintea ta? În golul umărului tău (Plămânul 1) sau intestinul gros sau de-a lungul coloanei vertebrale? Simte-l odihnindu-se liniștit, mulțumit de această întâlnire cu tine de a explora și a crea prin mișcarea străveche.

Apoi, când ești gata, întoarce-te în lumea ta zilnică. Poți simți întotdeauna prezența acestui snimal. La fel ca și Chi, animalul tău este mereu alături de tine, pentru tine.
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Concluzie

Pe măsură ce continuați să vă combinați conștientizarea Chi cu propriile voastre explorări în creativitate, observați bucuria noastră de a descoperi pe măsură ce vă aplicați înțelepciunea în expansiune în alte domenii ale vieții voastre. Simțiți-vă înțelegerea aprofundată îmbunătățind astfel de eforturi precum masajul, yoga, artele marțiale, grădinărit, dansul, lucrul la computer sau drumeția pe munte. Observă cum relațiile tale cu tine însuți, partenerul tău, familia, colegii și prietenii beneficiază, se schimbă și se adâncesc.

Explorând procesele din această carte, ați învățat multe tehnici în conștientizarea Chi. Ați experimentat cum respirația Tan Tien vă masează organele interne, construiește Chi și vă întărește sistemul imunitar. Ți-ai folosit palmele Chi pentru o înțelegere mai profundă a ta, a celorlalți și a explorărilor tale creative. Ați experimentat transformările alchimice ale celor cinci elemente din punct de vedere energetic și creativ. Ai explorat renunțarea la meditația mincinoasă, concentrarea meditației șezând, puterea meditației în picioare. Ai simțit puterea lui Chi învârtindu-se în orbite și armonizând chakrele. Ai dobândit flexibilitate, forță și echilibru prin mișcarea în Tiger's Breath Chi Kung. Ți-ai hrănit corpul și spiritul prin conexiunea dintre Chi-ul tău și Chi-ul cerurilor, pământului și mediului. Ai intrat în liniștea și pacea interioară din miezul tău.

Unele practici te-au invitat să-ți concentrezi mintea și să-ți antrenezi corpul pe măsură ce explorezi. Dar întotdeauna invitația este acolo pentru a crea. Tu esti unic. Doar tu simți ceea ce simte corpul tău. Doar tu ai emoțiile tale așa cum le ai tu. Doar tu experimentezi epifaniile tale așa cum o faci. Doar tu creezi așa cum faci.
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XII

Rupere de minciună

Univers

Într-un loc senin în natură, stați sau așezați ușor și natural în Zhan Zhuang. Pe măsură ce ochii tăi se închid ușor, primiți confortul acestui paradis. Simțiți temperatura în jurul vostru. Lasă-ți picioarele să se întindă pe pământul moale și primitor de sub tine. Eu și spiritul tău intră în spațialitatea ființei tale interioare. Sunteți în armonie cu cerul și pământul.

Inspirând, respirație binevenită în nări. Gustă respirația alunecând în caverna gâtului tău. Simte-l coborând prin trunchi, alunecând în pereții anticipatori ai vasului tău pelvin și umplându-ți Tan Tien cu prețios Chi. Observați respirația care strălucește în plămânii tăi supli și apăsând ușor în camera coastelor, urcând în craniu și răspândindu-se în mucoasa interioară a craniului. Apoi expirând, simțiți eliberarea respirației, curățarea, liniștirea interiorului corpului.

Inspirând, bucurați-vă de valul continuu al respirației care se reduce și curge. Toate ccll-urile tale respiră și absorb Chi. Lăsați respirația să vă influențeze, astfel încât să vă legănați înainte și înapoi, dintr-o parte în alta, învârtindu-vă într-un sens, apoi pe altul, ondulațiile diminuând până când veți găsi vasele bazinului, cutiei toracice și craniului confortabil echilibrate și aliniate peste picioare. Apoi, la următoarea expirație, dați drumul. În timp ce mușchii și carnea voastră suspină relaxați, simțiți-vă oasele puternice și susținute de Gaia, pământul.

Savurați-vă respirația. Simțiți sânge bogat care circulă prin corpul vostru. Simțiți râurile și rezervoarele abundente cu Chi. Carnea, organele și oasele tale sunt vii, respiră și generează căldură. Sistemul tău nervos furnică de semnale. Ta
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Respirația Universului

chakrele sunt deschise și conștiente în timp ce văd câmpul de energie din jurul tău. Îi observă clima, textura, atmosfera. Ce simt ei? O strălucire caldă? Un curent rece? Prezența divină?

Inspirați și conștientizarea voastră se îndreaptă către spațiul nucleului vostru. Respirați încet, cu atenție. Simți un parfum de ierburi sau flori familiare, auzi armonia sunetelor interioare, vezi culorile energiei strălucind în miezul tău?

Lasă-ți conștiința să interacționeze cu câmpurile energetice din interiorul tău, din jurul tău și dincolo de tine. Lasă-ți conștientizarea să danseze între lumile tale interioare și exterioare. Unde se întâlnesc? Se întâlnesc la aura Chi din jurul corpului tău? Cât de departe se extinde aura ta? Sau se întâlnesc la suprafața pielii tale? Sau la membrana energetică a Wei Chi de sub piele, sau între mușchi, sau adânc în interiorul oaselor? Cât de departe în interiorul tău atinge energia din jurul tău?

Esti viu! Simțiți forța gravitațională care vă trage, chi-ul planetelor vă trage. Lasă constelațiile ascunse de stele să te învârtească. Asculta. Muza ta te invită să explorezi, să descoperi și să te exprimi. Simțiți creativitatea pulsand și îndemnând mușchii, tendoanele și oasele să se întindă și să se îndoaie, să se spiraleze și să se elibereze. Poate că te zgâlțâie astfel încât să sari, sau te ghiontește astfel încât să te legăni, sau te gâdilă în râs sau te dă putere să strigi. Poate stă pe coapse și urlă la lună sau se uită ca o pisică prin junglă. Vrea să se aplece în chi-ul unui copac, sau să bule ca chi-ul unui pârâu sau să se joace cu chi-ul brizei care se învârte în spirală în jurul tău? Vrea să se ghemuiască printre florile sălbatice?

Încredere. Dansează cu cerul și pământul. Ascultă și răspunde la propria ta sursă creativă de Chi. Creați-vă propria coregrafie personală, unică - o mitologie emoționantă din corpul și sufletul vostru

Tu ești bătaia inimii tale. Ești întruchipat în alchimie. Sunteți râuri și rezervoare ale Chi. Tu ești respirația Universului. Tu ești Chi și creativitate.

300

CHI SI CREATIVITATE

/\ppen

O grămadă de materiale de artă este ca un bufet uriaș, sărbătorește în toate culorile, aromele, texturile, temperaturile, densitățile, formele și imaginile. Răspundeți-le în timp ce inspiră jov, abundență și libertate creativă. Următoarele sunt câteva rechizite, inclusiv materiale de artă, plus ierburi și condimente pentru utilizare în artă, pe care ați putea dori să le includeți în bufet.

Materiale de artă

Desenarea și pictarea suprafețelor

Hârtie de desen albă mare (36" x 48"), hârtie de desen cu cărbune sau pastel, pânză întinsă, panou de pânză, tablă, țesătură

Media de desen

Creioane colorate, markere, cerneluri, creioane solubile în apă și creioane colorate, pasteluri cu ulei, batoane de ulei, bețișoare de cărbune și grafit, pasteluri cu cretă cu fixative lucrabile sau finisaje permanente; mănuși de protecție de utilizat atunci când lucrați cu orice mediu toxic; ulei de masaj sau pentru bebeluși, terpenoid pentru ungerea și amestecarea pastelurilor cu ulei și batoanelor de ulei sau pentru curățare

Collage Media

Reviste, fotografii, bilet vechi, taloane, anunturi, scrisori, fragmente de jurnal, hartii decorative sau lucrate manual, imitatie foita de aur si argint
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Materiale, ierburi și condimente pentru artă

Vopsele acrilice

Roșii: cadmiu deschis, cadmiu mediu, alizarina purpurie, roz; blues: cobalt, ultramarin, cerulean, turcoaz, ftalo; galbeni: cadmiu mediu, hansa light, Napoli, ocru; verdeturi: lumina permanenta, cadmiu mediu, oxid de crom, hooker's, ftalo; mov: violet dioxazin, violet, magenta; maronii: siena arsă, umbrie brută, oxid roșu; irizate: albastru safir, verde smarald, alb sidefat, rosu dragon, violet, argintiu, aur, bronz; alb de titan și negru lui Mar

Sclipici

Roșu strălucitor, fucsia, roșu portocaliu, violet, caise, albastru ocean, albastru prusian, verde de luncă, chartreuse, șampanie, negru, cristal, aur, bronz, argint, nisip colorat, nisip, murdărie

Pigmenti metalici sub formă de pulbere

Bronz, aur, argint, măsline, verde, alb, albastru

Materiale adezive

Gel acrilic, mediu acrilic lucios sau mat, pastă de modelat, pistoale de lipici cu bețișoare de lipici, bandă de mascare, bandă vopsită

Materiale de turnare și sculptură

Rulouri de tifon de ipsos (4” lățime), papier-mâché, carton, ziar, lut uscat la aer, sârmă de sculptură, lemn de balsa

Instrumente

Perii (dimensiuni și texturi variate), boluri pentru apă și amestecare, foarfece, cuțite utilitare, awl, tăietori de sârmă, pensete, capsator, paletă, cuțite pentru palete, ac și ață (diferite culori), raclete, sârmă, unelte de lut, mănuși, ochelari de protecție, uscător

Ornamentări

O gamă largă de cristale, pietre, minerais, margele, scoici, materiale naturale, fibre, țesături, sisal, rafie, oase, blănuri, pene, peruci, folie colorată
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Ierburi și condimente pentru artă

Includem multe ierburi și condimente printre materialele de artă pe care le oferim. Uneori, recoltăm levănțică proaspătă, hâriș, mullein sau zgârietură din grădina noastră pentru a le aduce la cursuri. Următorul catalog de ierburi și condimente este menit să vă trezească muza, nu ca instrucție în remedii medicinale. Fanerionurile lor selectate sunt destinate ca tu să le aplici simbolic procesului tău creativ.

Ierburi occidentale pentru artă

Fă baie sau împletește lavandă în pânza ta pentru a aduce calm și confort și pentru a-i trata pielea. Faceți un unguent cu zgârietură, calendula sau sait de mare hawaian și pictați-l pe rănile piesei dvs. de artă. Folosește aloe vera pentru a vindeca pielea emoțională și fizică a artei tale. Adaugă cimbru sau flori de borage pentru curaj în a face schimbări în viața ta. Folosiți tulpini de șoricelă pentru divinație în desenarea influențelor ancestrale.

Aloe Y'era

Vindecă leziunile pielii, arsurile

Anason

Ameliorează problemele digestive, crampele, tusea prin slăbirea flegmei; încă din Evul Mediu mamele care alăptează l-au folosit pentru alăptare

Cohosh negru

Stimulează menstruația; ameliorează crampele; facilitează travaliul și livrarea

Boraj

Din celtic cuvânt pentru curaj; atenuează melancolia; calmeaza inima; poate tonifica glandele suprarenale

Brusture

Tonie pentru plămâni și ficat; purifică sângele; pentru rezistență și forță

Calendula

Calmează și catifelează pielea; antiseptie; vindecă arsurile și rănile
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Muşeţel

Calmează; reduce tensiunea; ajută la insomnie, nevralgie, probleme ale pielii; ameliorează crampele menstruale; calmeaza nervii si stomacul

Scorţişoară

Antiseptie; stimulent; ameliorează greața, diareea; curata creierul

Comfrey

Pentru piele iritată, arsuri, răni, articulații dureroase; ajută la repararea oaselor rupte

Porumb

„Dătătorul de viață”; folosit de multe triburi native americane în artă și ceremonie

Păpădie

Construiește și întărește sângele; tratează anemia; bun pentru bolile de ficat

Dong Quai

Reglează ciclul menstrual; ameliorează PMS și crampe

Eucalipt

Curăță plămânii și sistemul limfatic

schinduf

Expectorant pentru tuse și răceală; ameliorează durerea în gât, iritațiile pielii, diabetul (scade zahărul din sânge)

In

Laxativ; folosit ca cataplasma pentru inflamatii; ajută la infecțiile pulmonare

Usturoi

Antibiotic; ajută la prevenirea bolilor de inimă și a cancerului; folosit pentru tuberculoză, dizenterie, tifoidă; scade tensiunea arteriala

Ghimbir

Pentru raceli, tuse, dureri de gat, gripa, probleme digestive; are proprietăți auditive și de uscare; stimulează circulația; o baie în apă de ghimbir calmează

Hawaiian Sea Sait

Curăță și atrage infecțiile; demachiant pentru colon; conservant

Hamei

Pentru aromatizare și conservare (bere); ajută digestia; stimulează apetitul
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Horehound

Pentru tuse și dureri de gât; diaforetic (sparge febra); ajută digestia

Varec

Sursa de iod; bun pentru sistemul endocrin; racoritor si hranitor l.avender

Pentru tensiune nervoasă și depresie; înălțător, purificator, liniștitor califică; bun la mușcăturile de insecte; pentru indigestie si dureri de cap

Lemon Grass

Antiseptic; revitalizant; pentru circulatie, digestie, acnee, ten gras

Mentă

Miros și gust răcoritor, revigorant, înălțător; pentru indigestie, flatulență, răceli, gripe; ñame vine de la Minthe, o nimfă schimbată de Persefone într-o plantă pentru a o proteja de Hades, zeul lumii interlope.

Mulen

Florile și frunzele ameliorează congestia respiratorie și infecțiile urechii; l-a protejat pe Ulise împotriva vrăjitoarei Circe; în India, folosit ca protecție împotriva spiritelor rele; semințele sunt otrăvitoare și nu trebuie folosite niciodată

Sămânță de muștar

conservant puternic; folosit ca cataplasmă pentru a atrage sângele în plămâni sau în zona artritică, reumatoidă; induce vărsături; în creștinism, un simbol al credinței

Urzica

Ricb in fier, trateaza anemia; ameliorează febra fânului, inflamația de la alergii, congestia toracică și nazală; crește cantitatea de lapte la mamele care alăptează; pentru infecțiile vaginale cu drojdie și fluxul menstrual excesiv

Oregano

ñame grecesc care înseamnă „Bucuria munților”; atrage albinele și fluturii; pentru raceli, dureri de cap, tuse, iritabilitate, epuizare, dureri menstruale

Mentă

Pentru indigestie, arsuri la stomac. gaze, greață, vărsături; stimulează mucoasa gastrică; bun pentru sistemul nervos
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Materiale, ierburi și condimente pentru artă

Trandafir

Curăță sângele și tonifică capilarele; ajută circulația (adăugați în uleiul de masaj); legat de inimă, ca simbol al iubirii

Rozmarin

Pentru memorie și fidelitate (poate fi găsit la nunți sau înmormântări); tulpinile uscate dezbrăcate de frunze pot fi folosite ca bețișoare pentru curățare (purificare cu fum)

Salvie

Estrogenic (pentru neregularitățile menstruale și simptomele menopauzei); ajută digestia; ameliorează răcelile; tonifică sistemul nervos; folosit pentru „smuding” în ceremoniile native americane

Susan

Ameliorează constipația, hemoroizii, infecțiile genito-urinare

Anason stelat

Se încălzește; ajută digestia; stimulează apetitul; ameliorează tusea

Tbyme

Din thymon (greacă pentru curaj); pentru curaj și vigoare; Extracția cu ulei de timol este folosită ca antiseptie, pentru conservarea biologică! specimene, și în îmbălsămare

Yirrow

Numit Achillea millefolium din asocierea cu Ahile la bătălia de la Troia, care a folosit șarveta pentru a opri fluxul de sânge și a vindeca războinicii; Chinezii au folosit tulpini pentru I Ching, celții pentru divinație

Ierburi chinezești pentru artă

Aceste ierburi pot fi folosite în alchimia procesului tău creativ pentru a exprima schimbarea și echilibrarea celor cinci elemente.

Bai He (Floarea de crin)

Beneficiază plămânii (metal); ameliorează tusea, durerile în gât; calmeaza spiritul

Bai Mu Er (Ureche de lemn, ciuperci negre)

Hrănește plămânii (metal) și stomacul (pământ)
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Bai Sha o (Bujor)

Tonifică sângele (focul): reglează menstruația; hraneste, regula ficatul (lemn)

Bei Chi (Astragalus)

Chi tonic major; întărește Wei Chi (guardián Chi); beneficiază plămânii (metal), splinei (pământului)

Bei Sha Shen (rădăcină de nisip, ginseng pentru plămâni)

Beneficiază plămânii (metal); atenuează tusea, constipația și febra; hrănește stomacul (pământul)

Dang Gui (rădăcină de Angelica chineză)

Beneficiază inimă (foc), ficat (lemn), spline (pământ); umezește intestinele și eliberează intestinele; tonifică, revigorează, mișcă sângele; reglează menstruaţia

Pang Shen (Codonopsis)

Ginsengul săracului; tonifică splina (pământul); ameliorează oboseala, diareea; tonifică plămânii (metal)

Deng Xin Cao (Juncus)

Curăță căldura din inimă și canalele intestinului subțire (foc); pentru insomnie și somn agitat

Du Zhong (Eucommia Bark)

Tonifică ficatul (lemnul), rinichii (apa); întărește și hrănește oasele, tendoanele, cartilajele

Fu Ling (Rădăcina Chinei)

Beneficiază plămânii (metal), inimii (foc), splinei (pământului); curăță excesul de umiditate; diuretic; calmează spiritul; pentru probleme digestive; întărește splina

Gou Gi Zi (Wolfberry)

Tonifică ficatul (lemnul), rinichii (apa); ajutor pentru impotență, dureri de spate; aduce beneficii ochilor

Gon Ji (coloana vertebrală a câinelui)

Tonifică ficatul (lemnul), rinichii (apa); întărește tendoanele, oasele, coloana vertebrală,

M-am întors, extremități

Gu Zhi (crenguță de scorțișoară)

Regulares Chi, aduce căldură și împrăștie frigul; îmbunătățește circulația
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Materiale, ierburi și condimente pentru artă

Hai Long (Pește cu țeavă)

Tonifică rinichii (apa); pentru debilitate la vârstnici și impotență; împrăștie sângele stagnant

Hai Ma (Cal de mare)

Benefîts ficatul (lemn), rinichii (apa); revigorează sângele

Hong Hua (șofrănel)

Înviorează și mișcă sângele

Hong Zao (dată chineză)

Tonifică splina (pământul); ameliorează diareea, oboseala, dispneea; beneficii inima (foc); hrănește sângele (anemie); calmează spiritul (anxietate)

Ji Xue Teng (coarță de sânge de pui)

Benefîts inima (foc), ficat (lemn), splina (pământ); tonifică și mișcă sângele; pentru menstruație neregulată sau dureroasă, vertij, extremități slabe la vârstnici

Ou Jie (Rădăcina de Lotus)

Opreste sangerarea; curăță căldura din plămâni (metal) și stomac (pământ)

Sheng Jiang (rădăcină de ghimbir)

Calmează stomacul (pământul); încălzire; ameliorează greața și vărsăturile

Tu Fu Ling (Smilax)

Benefîts ficat (lemn), stomac (pământ); pentru dureri articulare, leziuni fierbinți ale pielii

Xuan Shen (Scrofularia)

Beneficiază rinichii (apa), plămânii (metal), stomacul (pământul); reduce febra, răcește, hrănește Yin (dureri în gât, constipație, ochi roșii umflați)

Zhu Ru (așchii de bambus)

Beneficii vezica gali (lemn), plămâni (metal), stomac (pământ); curăță căldura și congestia în plămâni

Zhu Ye (frunza de bambus)

Beneficiile stomacului (pământului), inimii, intestinului subțire (foc); elimină căldura (răni bucale, gingii dureroase); ameliorează iritabilitatea
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Oíossary

Τι '? fbllou'ing^finițiile nu sunt cuprinzătoare, dar luminează utilizarea în acest cârlig

respiratie abdominala

Respirația chi în care burta moale se extinde la inspirație și se contractă la expirație

mediu acrilic

gel, luciu sau mat; în artă, substanță limpede cu uscare rapidă, transparentă până la translucidă, care acționează ca lipici sau, atunci când este colorată, ca bază pentru vopsea

acu-punct

punct de presopunctură/punctură de-a lungul meridianelor lui Chi lângă suprafața corpului

a cu presiune

lucru energetic folosind atingerea blândă aplicată pe punctele de acu

'аіпа (hawaian) pământ, pământ

akua (hawaian)

spirit, zeu, ființă supranaturală

aloha (hawaian)

în prezența suflului divin, a împărtăși respirația, compasiunea, iubirea, bunătatea, mila
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Glosar

strămoş

predecesorul cuiva din punct de vedere genetic, etnic, geografic sau spiritual

aură

energie generată de corpul unei persoane, al unei ființe sau al unui obiect și care îl învăluie

chakra

din sanscrită, una dintre (de obicei) șapte roți de energie din corpul uman, fiecare cu propria sa inteligență, influență emoțională și putere spirituală; situat la: baza coloanei vertebrale, abdomenul inferior, plexul solar, zona inimii, gâtul, al treilea ochi și coroana

Chi vfcțj (chineză)

entrant bioelectric al energiei, forță vitală Hfe

Chi Kung (chineză)

a scris și „Chi Gung”, „Qigong”, „Chi Gong”; înseamnă „muncă energetică”; afectează corpurile fizice, emoționale, spirituale și energetice; o practică de arte vindecătoare pentru cultivarea, direcționarea, stocarea și transmiterea Chi

Chi Nei Tsang (chineză)

Masaj cu organe interne Chi Kung

Chi palmier

puterea energetică a palmei; de obicei, palma Chi non-dominantă este cea mai bună pentru scanare (Yin), iar palma Chi dominantă este cea mai bună pentru transmiterea (Yang) Chi; deși întreaga palmă este sensibilă la Chi, o concentrație deosebit de puternică de Chi poate fi simțită în inima palmei la punctul de acuitate Pericard 8 (Palatul Muncii).

plan coronal

împarte corpul în față și spate

ritm cranio-sacral

pompare ușoară profundă a lichidului cefalorahidian de către osul sfenoid din craniu și osul sacru din pelvis

ADN

acid dezoxiribonucleic, modelul informațiilor genetice
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fir eteric

curent energetic care trece prin axa corpului și îl conectează la energia cerului și a pământului

Fxvase extraordinare

rezervoare adânci pentru râurile (meridianele) de energie din corp; opt „fluxuri strânse” de energie care apar în patru perechi Yin/Yang: Vase de concepție și guvernare, Vase de pod Yin și Yang, Vase de reglare Yin și Yang și Vase de penetrare și centură

cinci elemente

în Medicina Tradițională Chineză, metal, apă, lemn, foc și pământ, influențele fi alchimice asupra organelor, meridianelor, sistemelor și proceselor corpului

imagini giiided

o tehnică care combină principiile hipnoterapiei și călătoria șamanică pentru a accesa înțelepciune, imagini și mesaje din tărâmurile subconștiente

Hun (chineză)

suflet eteric, spiritul ficatului

Ke Akua (hawaian)

Dumnezeu, Divinitate, Spirit Universal

/ez (hawaian)

ghirlandă, coroană, colier; de obicei din flori, frunze, semințe, scoici sau pene

lomiiomi (hawaian)

masaj profund de frământare, infuzat cu puterea naturii, pule și aloha, care afectează nivelurile fizice, emoționale și spirituale ale ființei beneficiarului

Orbită macrocosmică

în Chi Kung un circuit de energie care urmează calea Orbitei Microcosmice și include căi de-a lungul picioarelor și brațelor

mahalo (hawaian)

expresie de recunoștință
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planul median

împarte corpul de-a lungul midinei

meridian

în Medicina Tradițională Chineză, douăsprezece râuri de energie care călătoresc în corp și sunt conectate la cele cinci organe elementare în șase perechi Yin/Yang: plămân/intestin gros/metal, rinichi/vezică/apă, ficat/vezică biliară/lemn, inimă. /intestin subtire/foc, pericard/incalzitor triplu/foc, splina/stomac/ pamant; poate fi accesat prin acu-points

Orbită microcosmică

în Chi Kung un circuit de energie care urmează calea de-a lungul midiinei corpului Vaselor de Concepție și Guvernare; începe de la Tan Tien pelvian și merge în jos pe partea din față a trunchiului, în sus pe spatele trunchiului și a capului și înapoi în jos în față pentru a reveni la Tan Tien

Ming Men (chineză)

Vasul guvernator 4, Poarta Vieții, situat între vertebrele lombare 2 și 3, sursă de Yang și foc pentru organism în general și pentru rinichi în special

occiput

baza spatelui craniului

perineu

centrul corpului la baza trunchiului între anus și organe genitale

Po (chineză)

suflet corporal, spiritul plămânilor

puie (hawaian)

rugăciune

Quan Yin (chineză)

zeița compasiunii

respirație inversă

Respirația chi în care abdomenul și bazinul pelvin se contractă din toate părțile la inspirație și se extind la expirație
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plan sagital

împarte corpul paralel cu midiina

Shen (chineză)

minte-spirit, spiritul suveran al inimii

Sifu (chineză)

profesor

spirit gnide

în general, orice ajutor din lumea spiritelor; sau mai precis, principalul ajutor al cuiva din lumea spiritelor, care își manifestă cele mai profunde resurse de înțelepciune interioară și compasiune; deși forma sa se poate schimba în timp, esența ei rămâne constantă

Tai Chi (chineză)

formă de artă marțială internă care cultivă și direcționează fluxul de Chi

Tan Tien (chineză)

„câmp de elixir”; rezervor de Chi; se poate referi la unul dintre cele trei Tan Tiens: minte (superioară), inimă (mijloc), pelvis (inferioară); când nu este specificat, se referă la Tan Tien pelvin, chiar sub și în interiorul corpului de la buric

T зп Tien respirație

Respirația chi urmând aceleași principii și ritm ca și respirația abdominală, dar întreaga talie și bazinul pelvisului, precum și abdomenul, se extind la inspirație și se contractă la expirație

animal totem

de asemenea, aliat animal sau animal de putere; întruchipează puterea întregii specii de animale; acționează ca un ajutor și ghid personal și întruchipează calificări importante pentru individul cu care se conectează

plan transversal

împarte corpul pe orizontală

Wei Chi (chineză)

Chi-ul de protecție care circulă chiar sub suprafața pielii, protejând corpul împotriva invaziei influențelor externe dăunătoare

CHI ȘI CREAT1V1TY

313

Glosar

Martor

arhetip al minții observatoare neatașate

Wu Chi (chineză)

în Chi Kung, liniștea, golul, starea Yin și Yang s-au contopit într-una singură

Yang (chineză)

împreună cu Yin, unul dintr-o pereche de opuși complementari/ și interdependenți; Calificările Yang sunt active, masculine, ușoare, provocatoare, goale, pozitive, solare, ascendente, în expansiune etc.

Yi (chineză)

intenție, spiritul splinei

Yin (chineză)

împreună cu Yang, unul dintr-o pereche de opuși complementari și interdependenți; Calificările Yin sunt stili, feminin, întunecat, predare, solid, negativ, lunar, descendent, contractant etc.

Zhan Zhuang (chineză)

Postura de meditație în picioare Chi Kung, adică a sta ca un copac, un toiag sau un țăruș

Zhi (chineză)

vointa, spiritul rinichilor
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EL1SF D1RLAM CHINO, RN; MA Psihologie Transpersonală; MA engleză; CAMT (Certifiée! Terapeut cu masaj prin presopunctură); CHT (Hypnother-apist certificat); Profesor de Chi Kung. Elise este o poetă publicată și premiată și a fost asistentă medicală la închisoarea din San Francisco County în ultimii douăzeci și cinci de ani.

KALFO CHINO, MA Art; Litograf certificat, Institutul Tamarind; CAMT; CHT; Profesor de Chi Kung. Kaleo este un artist exponent și premiat și predă cursuri de Chi Kung și de caroserie la Institutul de Acupressure din Berke-ley, California. Practica sa privată de caroserie include presopunctura, masajul lomilomi hawaian, Chi Nei Tsang și hipnoterapia.
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Inspirați creativitatea cultivând Energia Universală a Chi

Capacitatea de a crea face parte din ființa umană, fie că înseamnă a face artă, a scrie, a preda, a găti pentru prieteni, a grădinărit, a oferi un masaj, a întreține relații sau a urma o cale spirituală. Hrănirea și maximizarea energiei tale vitale, sau Chi, este o parte esențială a împlinirii potențialului tău uman. În Chi și Creatività, autorii Elise Diriam Ching și Kaleo Ching prezintă o gamă largă de strategii pentru a valorifica puterea Chi și a cultiva artistul interior. Ele oferă un proces integrator care include exerciții de conștientizare Chi, Chi Kung, artă, jurnal, imagini ghidate și meditație, pentru a genera inspirație, uimire și energie pentru a trăi o viață creativă.

„Chi și creativitate – o explorare în noi frontiere printr-o practică șamanică autentică, modernă. Această carte oferă practici cu putere de vindecare de anvergură pentru îmbunătățirea vieții. Elise și Kaleo Ching îmbină aspectele vindecătoare ale alchimiei interne taoiste, Chi Kung, imaginile ghidate și arta. Ele demistifică, dezvăluie și combină ingenios învățăturile ezo-terice care nu au fost niciodată reunite într-o singură carte.”

-GILLES MARIN, director al Institutului Chi Nei Tsang și autor al cărții Healing from Within with Chi Nei Tsang și Five Element”, Six Conditions

„Un ghid inovator, transformator, pentru a vă deschide energia vindecătoare și a vă cultiva creșterea personală. Mâinile îmi furnică știind ce oferă Chi și Creatività prin exerciții practice pentru a vă spori vitalitatea și a vă trezi bunăstarea spirituală.”

-MICHAEL REED GACH, dr., fondator al Institutului de presopunctură și autor al cărții Асиргеллигел Potent Point», și Асиргеллиге pentru Emoțional Healing
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„Puritatea și integritatea călătoriei vieții lui Ching se revarsă în aceste cărți și prin ele către altele. Rezultatul este o curte, o scoatere în afară a vindecătorului și a artistului din fiecare dintre noi. Experiențele au împărtășit și au oferit ajutor pentru a inspira și elibera Spiritul din noi. Ei evocă și dă putere. A le experimenta este o formă de rugăciune.”
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